با 5 1 اک نه وه 
لیکو : ډاکتر لورمن وبنسلټ پیل 


۳ 
.,وسخی چې چ ې لو : مځ اه 
اا ٢ ) (١‏ )لم )نل )۱ ١۸٢/٩‏ 
4 پأسي«لا اا اما || ٧1‏ لفاسمافاما -ا ٩٩‏ 1 ۷ ۷ ۸ 
پې: ٠.‏ - 
١‏ 
د ٢‏ سو سو حر حپله پس حر هده سر سي "- - 
# 1 : ۱ . 
٢ :‏ سا که سن سا ١١‏ ‌ , 


0) 


00۷/1103064 ۳١ 


160160۲٠۲: ۸٢۳٢٢۹٢٣5٢٠٢٧ 
۷٧٧٧٧٠٧٨۸ :۰م‎ 7 70 
٢36٥0016: آرمان پښتو کتابتون‎ 


ډاکتر ورمن و صا ضا 


۵798 


0) 


00۷/1103064 ٠ 
169160۲3۲: ۸۲۲3 ٣٣5٢٣٧١٥6۱۲8۲١۷ ٢ مثبت ژوند/‎ 
:م315۸‎ 3/7/9815 7/0 
٢٣660016 آرمان پښتو کتابتونڼ‎ 


مثبت ژوند 


د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شوی راز 
لیکوال: ډاکتر نورمن وینسنټ پیل 
ژباړه: میر احمد یاد 
ډیزاین: سپین سهار 
خپرندوی: دانش خپرندویه ټولنه 
د خپرونو لړ: (۲۵۱۴) 
چاپکال: ۱۳٣۲‏ ل/ ۱۷٠۲۰ز‏ 
چاپځی: اسد دانش مطبعه- کابل/ ٠۷۰۰۴۴۹۲۹۸‏ 


: را 
ر ېرندوب 
نستحقنتتعیستنشستټسمتسوسشسسیسی٢و|یییییییتیبت‏ با ني نا شش سسمس شن سښریعیسيمت 
سالدگ واټ. انحصارات,. د پخوانۍ ملي سېنما څنگ ته. دانش کتابپلورځی 
992 - 317 44 11 77 (0) 193 
80:0٨:01"‏ :۱002 - 0315112120006(/01100.60111 


ددې کتاب د چاپي او آنلاین خېرولو ټولې رښتنې له خبرندوی سره خوندي دي 


0) 


د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ٣‏ 


100۷/٧۱ 03064 ۱‏ 
1 11.212012 
70 5/7 0093/7/98 : مم ٧١٧۱٧٠٧۸‏ 
اآرمان پښتو کتابتون ٧٥٣٥٥٥٥:‏ 


ډاتې, 


سپين سهار ته! 
(یاد) 


0) 


مثبت ژوند/ ٤‏ 
د خپرندوی یادښت 


که يې منفي لید ونه بولو؛ نو ویلای شو چې زموږ ټولنه له یوه بحرانه تېرېږي. 
په دې لړ کې د نورو ډېرو ستونزو تر څنگ یوه لویه ستونزه د خلکو پر ذهني 
او اروايي حالت ناوړه اغېزې دي. نژدې ورځو کی یوه سروې شوې. پایلی 
یې ښيي چې د افغانستان شاوخوا پنځوس مته خلک له اروایی ې" 
رنځېږي. : 
دا شمېر پخپل ځای. خو غمیزه دا ده چې زموږ زیاتره رسنۍ هم زیاتره وخت 
يوازې هغه نسايل خپروې چې له خلکو ته غيلي تروړي او داستونزو پر 
وړاندې شته حوصله یې لا پسې کمېږي. : 
تجربو ښودلې چې په داسې حالاتو کې اړتیا د انسانانو په ذهن کار کول وي. 
د همدې کتاب په یوه پاڼه کې راځي چې امریکا هم له داسې یوه بحراني 
حالته تېرېده او درملنه یې دا ښودل شوې وه چې په امریکايي ملت کې دې 
هیلې او په ښه سبا باور پیدا شي. 
دا کتاب تقريباً د همدې موخې لپاره لیکل شوی او خپور شوی دی. په 
کتاب کې د تيوریو تر څنگ د ځينو بریالیو خلکو عبرتناکې کیسې هم 
راغلې او دا ترې زده کولای شو چې په بدو حالاتو څنگه بریالی شو. 
اوس وخت کې که څوک چاته د ښه سبا او ښه راتلونکي هیله ورکړای شي 
و دا به يې ورسره لویه ښېگڼه کړې وي. په همدې یت و هیله دا کتاب 
چاپېږي او تر تاسې درنو لوستونکیو در رسېږي. پدې هیله چې گټور درته 
تمام شي. 

درنښت مو غواړو 

دانش خپرندویه ټولنه 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۵ 


لوستونکي سره څو خبرې و 8 توو ام ۱ ېړ 
لومړی څپرکی همه دمام دی موم مهبم ل٠٠۴٠‏ ۱ 
مثبت فکر تل گټه لری! سکشمونونغځو قم خنشنببفطنیشم٣رساشنو‏ ۴ه ۱ 
دويم څپرکی 818089299۴۳"۳۶۶۳٩٨‏ ھ ٨۶۶۶۶٨٨‏ 702د 
باور ولرئ چې بریالي شئ هور ونور سونښوومانوخوښووښوها هوو خخوو هنودود آأ 
درېیم څپرکی ممممسمممومهفومومههوههسوورروُورأسوومونسوووی وښوسمواه خونخوووووووهونههوهووومهوجو ال ٨‏ 
له ناشوني (نا) لیرې کړئ سهوووصدکییستبغسس۸م۸۸پ۸پا8لامسمهسلنمټا 
څلورم څپرکی :»وأ 
آیا د خوښۍ لپاره اړین وسايل لرئ؟ سسرسمررمسموووسمممممنیمې "0 
پېنځم څپرکی "۴۱٩::‏ شش 7 7 7 
ښایی بد به ښکاري. خو 7۲٧۲۴٩۲)۶۶۶۶7۶7۶ختځتقل|٧|۱لط‏ ھطھ  ..۶""7""‏ 0 
شپږم څپرکی 38800 .... 
له ځانه بهر را ووځئ مسسمساوفمممو ت0 
اووم څپرکی پا ږ٨دا٨۷٨‫"٨"٨٨دد"‏ 01 , 
خوندور ژوند ته ستنېدل 0/2 ٩۴٩۱1۱٩111‏ أآ آ۱۱آ۱۱آ۱سس-٢١- ٥‏ 
اتم څپرکی ۸# 9١١/١۸,۷۳۷۳۷۳۴۴۹۴۹۴١۴١۴‏ ۷8 
وېره پرېښودل او د ایمان قوت 139۶٨۷۳٧۳۷٧0۷٧2‏ " 
نهم څپرکی اا هخ۰وو۰مهمومممدم۸د۸وردوددددرردد«.۸.۸.څدړ۱رر۸٩" 843434٨٨٢‏ 
د ذهن د شفا بښونکیو قوتونو په اړه لا ډېر پوهېږو 9 هککل || 
لسم څپرکی ٢٨٩٨٧١٥٨٥مم۱آ»؟»»١۸دد‏ د772 7 
ستاسې د راستنېدو قوت ۷۷۶۴۶۴۶۴۶۴۶»۶»۶»/۴۶۳۱٩۱۲٩۲٩۲٩‏ ششششظضششڅشڅش۱څ۱۵ششڅ۵شش۸۵۹١س(ر(۸۸‏ 
یوولسم څپرکی ۲آأآأآ(آ۷(٨۷(۷(١(١((؛(۷(»(‪۷‪( 727""""""'۷"""۷‏ 6 و 1٨06"؟0"‏ ۲"آ۸۱س- 
د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شوی راز .")77۴۴۴۸۱ »۱ د أأا ١‏ 


0) 


مثبت ژوند/ ؟ 
مسنسسييس ييي۹۰۹۹۰۹۰۰۰۰۹۹۹۹۹یےیسسځ 


دولسم څپرکی ۶۶۶۴۴٧۴٩٧٨٧۶7٩٩‏ ۸7 
ستاسې حسوونکي (5:50:5) پوهېږي باور پرې وکړئ و ھ9 ھ9ھ م١٨۷٨ ٢‏ 
دیارلسم څپرکی َو ادممَبّآ‫قلکلُمومله وووههمُوونوووواون و 33 
ژوند یعنې مثبت باور :0٣-٧‏ ».:01 
څوارلسم څپرکی ٩٩٩۷۶77777-7۴۶۴۶۳ا0ادا١ا۸((‏ ۸ 
د شوق اور بل وساتئ ُھ٨ى٨ا.غوو١(زز١73331ر‏ 1 
وروستۍ خبره ۱١ ۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۶۴۶۶٠‏ 


110۷۱03064 ٠: 
191609۲9٢: ۸٢٢٢٢٣٢٠١٢٧ 
٧٧٧۱٠٥٧٣ :مم‎ 0093/7981 57/0 
٥36٥600916: آرمان پښتو کتابتون‎ 


0) 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۷ 


لوستونکي سره څو خبرې 


ډېر کلونه مې په خوښۍ تېر کړي. خو داسې کلونه هم وو چې ورو خلکو 
غوندې مې لاس بند او زړه تنگ و. بیا هم د دې ټولو ستونزو. شخړو او هغو 
سبقونو لپاره د خدای شکر کاږم چې ژوند راکړي دي. 

خو زه اصلاً خوښ انسان یم. خفه او بې معنا نه یم. غلی او په بل تکيه هم نه 
يم. زه ډېر فعال يم او کله کله ځان ته هم حیران شم چې تېروتی خو به نه 
يم؟ 

بله دا چې زه په ژوند ميین يم. یوه کیسه به درته وکړم: د سیراکاس پوهنتون د 
غونډو تالار کې مې ځينو محصلینو سره خبرې کولې چې دروازه بېرته شوه. 
یوه ښایسته نجلۍ دروازه کې ودرېده. لمر په لویدو و او د لمر زرینې رڼا د 
نجلۍ ژېړ ويښته د سرو زرو غوندې ځلول. زما زړه په درزا شو. تر دې وخته 
مې نه دا لیدلې وه او نه یې نوم راته. دوه کالو کې مې قانع کړه او دا شپېته 
کاله کېږي چې د ژوند ملگرې مې ده. سره له دې چې نن سبا په تېر عمر کې 
د بېلتون کیسې ډېرې وي. خو موږ اوس هم په یو بل ميین یوو. ښه نو زه او 
هغه ولې داسې یوو؟ 

زه نیکمرغه يم او دا ددې لامل کېږي چې د ځينو بدمرغو خلکو په اړه 
اندېښمن شم. زه په دې ځورېږم چې ټول خلک خپلې وړتیاوې نه کاروي او 
خپل ټول نوښتونه نه ښيي. دې سره ټولنه هم زیان ویني. 

نو پرېکړه مې وکړه چې هغو خلکو ته څه وکړم. خو زه به په يوازې سر څه 
وکړم؟ وینا وکړم؟ مخکې مې دنیا کې ډېرې ویناوې کړي. خو که تاسې یې 
راسره ونه منئ؛ نو خېرې به مې هسې هوا گزول وي. 

بله دا چې کتاب لیکلی شم ځکه دا تر ویناوو ډېر دوام کوي. اوس مې دا 


مثبت ژوند/ ۸/ 

سلا رکنمنشسشمشستشستتسنسسمېيييچسښمښټب يسرو 
دی له پنځه دېرشو ډېر کتابونه کښلي او د کتابونو په ښېگڼه پوهېږم. دا کتاب 
هم د لانگ فلو ددې پخوائي شعر غوندې دی: 


ما هوا ته غشی وویشت 
غشی لاړه 

خو زه نه پوهېږم چېرته 
ما مودې وروسته ها غشی 
د څېړۍ په ډ ډکې ولید 
او هماغس یلا روغ و... 


زه په دې باور يم چې که ارزښتمن شی کشفوو. نورو سره یې باید شریک 
کړو او دا کار خوند هم کوي. 
نو راتلونکو پاڼو کې چې ما څه کشف کړي. . زما د ژوند بدلولو کې یې مرسته 
راسره کړې. دا درسره شريکوم چې تاسې سره هم ښې پېښې وشي. باوري يم 
چې ستاسې ژوند به هم بدل کړي . که ددې کتاب په لوستو د ژوند توې ممناء 
ډېر قوت او ژورې خوښۍ ته ورسېدئ؛ و ژه به داسې وګډم چي خپل 
رسالت مې ترسره کړی دی. هیله ده چې ټول به دا موارد یا تر دې زیات 
ومومئ او د مثبت مثبت ژوند د ځواک په مرسته به ښایسته ژوند ولري. 

نورمن وینسنت پیل 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوۍ را ز/ ۹ 


ښُ ن‫ : 
زر 0 7 .0 

که - 

ل کال اب 
: 4 


لو 


ماو نمسوسټ ب ټم مسب چو 
17 لن 


زفي دوه وه .لځ َ - غاالي ې مش 


مثبت فکر تل گټه لري! 


هغه ورځ مې نه هېرېږي چې یو تاریخي کشف مې پکې وکړ. دا کشف هر 
چا سره مرسته کولای شي او زه یې دلته درسره شريکوم. هغه ورځ هم د نورو 
ورځو په څېر پل شوه. ۹ بجې مو بن آرسون استاد سره دويم ساعت اقتصاد 
لاره. د تل په څېر صنف ته لاړم؛ ما ويل چې ومې نه گوري. په دې خاطر 
وروستۍ لیکه کې کېناستم. 

پوهېږئ؟ زه سخت شرمېدم. زما په حال او ستونزو هغوی پوهېږي چې 
شرمندوکي وي. ځان ته مې په منفي نظر لیدل او ددې نظر له مخې مې پر 
ځان باور بیخي لږ و. هرې ستونزې ته مې همدا غبرگون درلود چې (نشم 
کولای). لکه ټول عمر چې په خاپوړو گرځېدلای يم» تر دې چې یوه ورځ 
می یو شی کشف کړ او زما ژوند یې رابدل کړ. 

سخت وارخطا وم. خو بیا هم راته استاد وویل چې درس تشریح کړه. ما تل 
هر څه سخت نیول او ډېره مطالعه مې کوله. خو د خلکو مخکې رانه خبرې 
نه کېدې. خبرو ته چی ودرېدم پښې مې رپېدې. بېرته چې کېناستم یو خو په 
دې پوه شوم چې درس مې سم نه و تشریح کړی او بل مې د ځان په اړه 
فکرونه هم خراب کړي وو. درس چې ختم شو. استاد راته کړل: 

1 ته لږ تم شه. یوه خبره درسره کوم. 

زما پښې هماغسې رپېدې. په نه زړه است وم. ټول خلک له صنفه ووتل. ما 
استاد نه پوښتنه وکړه؛ . 


0) 


مثبت ژوند/ ٠١‏ 

- ماسره مو کار و استاده؟ 

- هو ته راشه. دلته ماته نږدې مخامخ کېنه. 

استاد راکتل او نظر یې زما زړه ته ښکته کېده. چوپتيا خپره وه. بیا یی 

و : 

. ته څه ستونزه لرې؟ پ ٨١1‏ ته تکړه ه زده کوونکی یې٠‏ ښه 
ومرې اخیستی شې. .خو د خبرو چې درته ووايم ماگ دوله سیا 
یوسي .ورو ورو لگیا یې. تک سور شې. .ولې؟ 

ما غلي وویل: 
نه پوهېږم استاده. ځان لکه چې راته کم ښکاري. 
غواړې چې نر غوندې پرې برلاسی شې؟ 

ما سر خوځاوه ومې ویل: : زه هم وايم چې دا حالت ختم کړم, . خو نه پوهېږم 

چې څنگه به ختم شي. 

استاد په ډېرې خاکسارۍ وویل: 

1 غرمنه! ته اسوه حل کرلاغوقي اې یره رازه ازلادتز نا 
مې کړه. 

په حيرانۍ مې وپوښت: 

ته هم ما غوندې وې؟ 

۳ خود نو. ځکه خو درباندې پوه شوم. 

0 هرز وسل کې استاده؟ 

د هغه ځواب مې بدن کې د مثبت دت فکر منسټ ډب گېښوده» وپ ویل: 

: بس له خدایه مې مرسته وغوښت او په دې پاور وم چي مرسته به 
راسره کوي. .هغه مې هم دعا قېوله کړه 

یوه شېبه ټولگي کې چوپتیا خېره وه. بي استاد ووپل: 
ته هم همداسې وکړه. په ځان باور او په خدای ايمان مه هېروه. 

ېې اسا راه محاله یې لاس راک اوههخوار یایر ورازال برخ کټ 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ١١‏ 
له زیتو لاندې راښکته شوم. لکه الوځم چې. زر د پوهنتون له ودانۍ راووتم. 
ځو قدمه مې چې واخیستل ودرېدم. یوه دعا مې وکړه او هغه دعا مې نن اویا 
کاله وروسته هم ياده ده: (خدایه! ته نېشه سړی په سد کولای شې؛ ته غل ته 
هدایت کولای او امانتداره انسان ترې سازولای شې؛ و ما غوندې گډوډ 
انسان هم خپل عادي حالت ته راوستی شې. یا الله ته مې مل شې. آمین.) 
همدې وخت کې مې عجیبه ارامتیا احساس کړه. یوې معجزې ته په تمه شوم 
او معجزه وشوه؛ خو وخت ورته په کار و. 
څو ورځې وروسته یو بل استاد خپل دفتر ته ور وغوښتم او یو کتاب یې 
راکړ. د کتاب نوم و (د رالف والدو امرسن ویناوې) راته یې وویل: دا ولوله د 
سم فکر په اړه به ترې ډېر څه زده کړې. بله ورځ یو بل استاد د مارکوس 
آرلیوس میډیټیشن کتاب راکړ او په رښتیا مې ترې ډېر څه زده کړل. زه تل د 
هغو دوو استادانو منندوی يم چې هڅه یې وکړه ما ښه (بهترين) کړي. 
ما به ډېره هڅه کوله او داسې انسانان دا وړتیا لري چې د خپل زیار ثمره 
وویني. خو زه په خپلو فکرونو کې ناکام وم او همدا فکرونه د انسان ژوند 
بدلوي؛ نو ځکه خو ډېره هڅه هم دا نشي کولای چې د ذهني ناکامۍ پروسه 
ختثی کړي. 
د هغو دوو استادانو په مرسته مې دا موقع پيدا کړه چې د فکري نظام له گټو 
برخمن شم او په مرسته یې د خپلې کمترۍ او بې کفايتۍ ستونزې حل کړم. 
ما له دې لارې د ډاډ او هوساینې یو احساس موندلای و. دې احساس دومره 
خوند راکاوه ما ويل له نورو خلکو سره هم پرې وغږېږم. چې هغوی هم له 
ستونزو او کړاونو خلاص شي. ددې قاعدې بنسټ (مثبت فکر) دی. 
دا اصول او قوانین مې چې عملي کړل. په دې پوه شوم چې د یوه عادي او 
متوسط انسان په توگه زما ژوند له دې حالته ډېر ښه کیدای شي. د دننیو 
پوتنشیلونو ازادېدل دومره خوندور وو چې ما ويل دا ټول عادي انسان پرې 
پوه شي او فوق العاده خلک شي. 
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77.ا ښسسسسم تسسمسسمسخوسه.خنسيسييي ې 
خو په مثبت فکر کې مې د ژوند یو بل قانون ومونده او له دې پرته د مثبت هشت 
فکر رامنځته کېدل ناشوني وو؛ دا شی مثبت باور و. :فر د قوطندی ور 
(بدنه) بللی شو او باور بیا هغه انرژي او محرک دی چې دا توغندی تر 
ستورو رسوي. 

انسائي فکر ډېر عجيب او پېچلی دی. کوم خلک چې له ماشومتوبه په ځان 
باور لري او ثابت خلک وي. ځان سره لږ په جنگ اوړي. په ښوونځي کې 
چي ومرئ اخلي. وروسته هم بریالي وي... کارونه ښه ترسره کولای شي. 
خو نور بیا ډېر په لار برابر نه وي او سره له دې چې وړتیاوې لري. بیا هم خفه 
وي. 

ځینې نور بیا له رواني او ذهني پلوه ښه په لار دي. خو ثبات نه لري او له 
طبیعي وړتیاوو سره بیا هم پرلپسې فرصتونه له لاسه ورکوي. ني وزيا د 
ستاینې وړ ځانگړتیاوې لري. خو داسې نه برېښي چې خپلو ژورو پرېکړو 
لپاره دې ښه ظرفیت او موخې ولري. 

خو ولې یو کس بریالی او بل ناکام شي؟ ولې یو کس خپلو موخو ته 
ورسېږي او بل نهیلی شي؟ فکر کوم ددې پوښتنې ځواب لرم. 

زه به درته د پېلگې په توگه د یوه کس یادونه وکړم چې کلونه مخکې يې 
پېژندم. څه وخت مخکې اوهایو کې کولمبوس ته وینا لپاره تللي وم دا سړی 
رایاد شو. .۰ د یوه ښایسته واړه کلي کې په ځايي بانک کې کار کاوه او 
خلکو ورته درناوی لاره. تر دې چې د شیکاگو له یوې ښایسته نجلۍ سره یې 
واده وکړ او دواړه په ټولنیزو غونډو کې د اروبل گلان شول. خپلې مېرمنې 
سره یې د عبادت تر حده مين کوله او څه په يې چې غوښتل, ورکول به يې؛ 
ښځې یې هم ظاهراً داسې فکر کاوه چې د مېړه مقام يې تر ظاهري حالته ډېر 
لوړ دی او په همدې خاطر به گرانو (قیمني) سفرونو ته تل 

یوه شپه بانک کې یوازی لگیا دی کا کار کوي چې یو فکر ورته پيدا شو. ده 
خه پیمې پوږ اغیمتی زې د پانک د پررینۍ کین تزیلۍ میالتني تې نه راته او 
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د بریا ت رټولو پځوانی پيژندل شوۍ را ز/ ۱١‏ 
ده ته دا ښه موقع وه چې ډېرې پیسې یې اخیستي وی. خو دا چې امانتداره 
انسان و. له دې کاره تېر شو. 
توماس کارلایل نامتو انگلیس ویلی:(افکار د اعمالو پلرونه دي.) دا قوي 
حقيقت دی. بله شپه هم بانک کې یوازې لگیا و. دا فکر بیا ورغی. خو دا 
ځل یې ورسره مقاومت لږ و او بلاخره یې دا فکر ومانه. 
خو د بانک د بررسۍ مسئول بدل شو او پر ځای يی نوی کس راغی. د پور 
قضيه کشف شوه او د اوهایو د زندان تمبې هغه ښه انسان ته خلاصې شوې 
چې بد فکر یې کړی و. 
کلونه وروسته د هغه بانک د کارکوونکي لور نیویارک کې زما دفتر ته راغله. 
ویې ویل: زه تل د پلار تېروتنې ځورولې يم. خو زه یې درناوی کوم او په ما 
گران دی. یوازې په دې پوهېدل غواړم چې زما پلار ضعیفه سړی و؟ بد سړی 


و؟ تاسې خو یې پېژنئ. ماته یې ووایه. 
ما ورته وویل: نه! هغه نه بد و او نه ضعیف و. ځیرک سړی و. خو بس فکر 
کې يې ستونزه وه. 


هغې نجلۍ ته مې دلاسه ورکړه. زه په دې خوښ يم چې پلار یې د ټولنې پور 
پرې کړ او دواړه سره بېرته یو ځای شول. 

ما چې ورته د (د فکر ستونزه) وویله. موخه مې ترې منفي فکر و. هغه یوازې 
د خپلې مېرمنې فکر کاوه. که یې د مېرمنې په اړه مثبت فکر لرلای څنگه چې 
وه هغسې به يی لیدله او تکړه او ځیرکه ښځه به ورته ښکاريده. لکه څنگه 
چې دده له بندي کېدو وروسته د ښځې چلند دا ثابته کړه. ده باید مېرمنې سره 
خپل مالي حالت شریک کړی وی او زه باور لرم چې د دوی دواړو تر منځ 
ډېره ميه وه. دا ستونزه يې حل کولای شوه. ځکه ميينانو ته هېڅ هم ناشوني 
نه دي. 

کارلایل ليکي: (افکار د اعمالو پلرونه دي.) کوم فکر چې ذهن کې د 
مقاومت لامل کېږي. د یوه حرکت لامل هم کېږي. بریا او ماته په دې پوره 
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اړه لري چی فکر مثبت دی که منفي؟ 
څه چی دې افکارو پسې د تللو لامل کېږي هغه خپل ارزښت لري او يوه 


(ارادي پروسه) ده. یعنې دا چې خپلې ستونزې یا فرصتونه څنگه اداره کړو. 
زمااهادفواپه مز دا سفهور نکر دجسم پرته ده نت زردن ترابلي. 
ماته چې ستونزه پیدا شي نو ځان سره وايم: (مفکر شه نورمنه؛ منطقي فکر 
وکړه او د خدای په جاتې هوايي پرېکړه مه کوه.) 
دغې مجسمې زه اوه له ډېرو کم عقلو کارونو ژغورلای يم« هو! ما هم 
افسوسناکې شېبې لرلې دي. څوک چې دا نه مني خپله به ځان ته کار گوري. 
حتی تر ټولو هوښیار خلک هم له ځینو پېچلو مسایلو سره مخ کېږي. د نړۍ 
تر ټولو ښه او باوري ساتونکی فکر دی. فکر کوئ. بل مهم شی دعا ده. دعا 
خپله په فکر باور دی. خو لږه يې مرتبه لوړه ده. دې وخت کې ستاسې 
فکرونه خدای سره همغږي وي او هغه تر تاسې ډېر پراخه لید لري. 
یوه کیسه به درته وکړم. چې د یوه کس د فکر بڼه د هغه په کار کې د لوی 
بدلون لامل شوه. 
نوم يې لي باک) و. ښايي د ژوند تر ټولو مشهوره ورځ به یې د ۴٩٧٢ز‏ کال 
د اپريل لومړۍ نېټه وه. منهتن په نپویارک کی د غمر د بيمۍ شرگت واو دا 
سړی پکې د مېز شاته ناست و. : 
سکرترې وویل: د رهبرۍ هئیت مشر غواړي تاسی سره وگوری. 
لي حیزان شو. ځکه له مودو دې کننې ته تمه و. ځان سره یې وویل چې د 
بازار موندنې څانگې د معاونیت ارمان یې لکه چې پوره شوه. ' ثږ 
ده سره دا ارمان له هغه وخته و چې شل کاله ممخکې د پلورونکي په توگه دې 
٩‏ شرکت سره یو ځاۍ شوی و. ډېر زیات کار يې کاوه او د بازار موندنې د 
مرستیالۍ پوسټ لپاره يې خپلې وړتیاوې غوړولی.. ده هیله لرله چی پهانزي 
پرسټابهادریحا کې ار امو زرو ریاتي د ممرښمي وپلررېرمپم ځای بې 
بويارک و او په دې هم ډاډه و چې رئیس پوهېږي دا ددې پوسټ لپاره تر 
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د بریا ن رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۱۵ 
ټولو ښه نوماند دی. د رئیس دفتر پاس پوړ کې و. خو دی لټ ته په تمه نه 
شو او همداسې پلی په زینو ور وخوت. دروازې ته یوه شېبه ودرېده او هغه 
مهم کار یې وکړ چې انسان یې په دې وخت کې کولای شي. دعا یې وکړه. 
ډاډه او ارام شو او دې وخت کې همدا تر ټولو مهم وو. 
څو شېبې وروسته د رئیس لوی دفتر ته نوت. رئیس یې خړ وېښته لرل. لي 
سره یې روغبړ وکړ. د کېناستو ست یې ورته وکړ او په لاس کې نیولې پاڼه یې 
ورکړه. ورته یې وویل: لي پرېکړه دا شوې چې جورج د شرکت د بازار 
موندنې د برخې مرستیال شو او ته به د هغه د لاس لاندې کار کوې. سمه ده؟ 
رئیس غوسه ښکارېده او په دې هم پوهېده چې لي باک خپله په غوسې کې 
نوم لري. 
په لي غوسه او نهیلي خپره شوه. خو بس د هغې دعا برکت به و چې څوکۍ 
کې یې تکیه ووهله. ویې ویل: ښه خبره ده. 
رئیس حيران شو. خو د کارونو په اړه یې څه ونه ویل. ډېرو ښځو او سړیو دا 
وظیفوي تنزل باله خو لي ځان سره ویلي وو چې دا ورته یو فرصت دی. 
پوهېده چې نوی راغلی و. د بیمې شرکت یوه پخواني کارکوونکي ورته 
نصحیت کړی و چې هېڅ فرصت (موقع) له لاسه مه ورکوه زویه. 
لي پوښتنه کړې وه: فرصتونه څنگه وپېژنم؟ 
هغه ورته ویلي وو: پېژندی یې نشې» یوازې ترلاسه کوې به يي 
لي همداسې وکړل. یو نوی لیدلوری يې وموند: مخکې ورسره نه و. په 
لومړي کال یې بریا د تېر کال دوه چنده وه او څلور کاله وروسته یې خپل د 
خوښې بست (د بازارموندنې د څانگې مرستیالي) ترلاسه کړ. 
ښه که لي په هماغه ورځ دروازې کې نه وی ولاړ. فکر او دعا یې نه وی 
کړي؛نو څه به شوي وو؟ موږ چې غوسه شو یوه ضربه احساسوو. که لي دې 
ضربې ته تسلیم شوی وی څه به یې کول؟ غبرگون به یې ښوده؟ ښايي د 
رئیس له سترگو لویدلی او نورو همکارانو ته یو عبرت گرځېدلی وی. 
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دي کیسو په ما دومره اغېز وکړ چې زه یې یو کتاب لیکلو ته اړ کړم. دا کتاې 
نورو ته ډېر مهم و او ورسره یې د بریا او نيکمرغۍ په ترلاسه کولو کې مرسته 
کوله. 

دا کتاب ما له هغه شرمېندوکو ورځو ډېر وخت وروسته لیکلی. زه چې اوهابو 
کې د وسلیان او بوسټون له پوهنتونه خلاص شوم د کشیش په توگه مې دنده 
پل کړه. له موده می برکلي او سیراکاس کې کار وکړ. بیا ۳ کال کی 
بېرته یویارک ته راستون شوم او تر ننه دلته اوسېږم. :. 
د پنځم سرک ماربل کلیسا کې چې کشیش وم. دې وخت راته د ډاکټر جان 
لانگدال په نامه یو ملگري وړاندیز وکړ. دا سړی له دېرش کالو د نامتو عالم 
په توگه پېژندل کېده. ده راته وویل: (ته یو کتاب ولیکه او همدا د ویناوو 
خبرې دې پکې راټولې کړه.) 

داسې وړاندیز راته په لومړي ځل شوی و. ورته مې وویل: (بښنه غواړم جانه. 
کتاب د عالمانو کار دی او زه عالم نه یم.) 

خو جان په دې قانع نه شو او چې کله به سره مخ شوو په دې موضوع به یې 
ټینگار کاوه. اخر مې ورته وویل چې ددې کار امکانات او وسایل نه لرم؛ ور 
زیاته مې کړه: (زه زده کړې ته ډېر درناوی لرم. خو دا می ډېر خوښېږي چې 
د لارې او کوڅو خلکو سره بحثونه وکړم.) ثږ 

بيا مې ورته وویل چې ما یو وخت لیکل هم کول. هغه وخت مې یوې 
ورځپاڼې سره کار کاوه. 

سړی حيران شو. ویې ویل: (څنگه؟ چېرې دې کار کاوه نورمنه؟) 

ومې ویل: (ما څو کاله ریپبلیک. ورځپانې سره کار کاوه (وروسته بیا کوریر 
شوه). بیا ديترویت مجلې ته لاړم او پترس ته می کار کاوه.) 

جان څوکۍ کې تکيه شو؛ په شونډو یې موسکا خېره شوه ویې ویل: (ښه 
پېژنم یې د امریکا د جریدو په تاریخ کې یاد نوم دی.) 

ومې ویل: (هو بې رښتینی سړی دی. د کار لومړۍ ورځ مې ورسره ياده ده؛ 
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د بریا ث رټولو پخوالی پېژندل شوی راز/ ٢١‏ 
ما چې ورسره د ورځپاڼې په اړه خبرې وکړې راته یې وویل چې اړین شیان 
دې زده کړي دي.) 
هغه وخت مې ډاکټر لانگدال ته خپلې ځينې ستونزې وویلې او فکر مې وکړ 
چې نور به د کتاب له موضوع لاس په سر شي. خو هغه مې په اوږه لاس 
کېښود. ویې ویل: (نورمنه! یو کس باید عامو خلکو ته څه ولیکي. د منځنۍ 
کچې خلک ښيیم او ته دا کار ښه کولای شې. ښه راڼه لیکل و ه. زه په دې 
لیکنې خپروم.) 
زه دې ته حیران وم چې یوه مشهور عالم راسره څنگه داسې خبرې کولې. 
هغه ماته ډاډ راکړ. ما وکړی شول چې لیک پیل کړم او دا دی شپیته کاله 
وشول چې لیک کوم. 
هارورډ پوهنتون کې د فلسفې. ارواپوهنې او اناتومۍ پروفېسور ویلیم جیمز 
وايي: (زموږ د نسل تر ټولو لویه لاس ته راوړنه دا ده چې انسان د فکر د بڼې 
په بدلولو خپل ژوند بدلولای شي.) 
خو زه دې ته حیران يم چې ننني پوهان څنگه د مثبت فکر گټې ثابتوي او 
راپور یې ورکوي. 
ډاکټر کریستوفر پیترسن له میشيگان پوهنتونه راپور ورکوي چې هر بدبينه 
انسان د نورو په پرتله دوه چنده مينيیر (انفلونزا /استوني درد) ناروغیو سره مخ 
کېږي. 

د پنسلوانیا پوهنتون استاد ډاکټر مارتین سليگمن وايي: (خوشبيني ډېرې گټې 
لري لکه روغتیاء اوږد عمر. کاري بریا او موخو ته رسېدل.) دی زیاتوي: 
(ېدبیني نه یوازې دا چې اپوټه اغېزې لري بلکې د ځینو ذهني ناروغیو لکه 
ژور خفگان او بې زړه توب لامل هم کېږي.) 

ډاکټر ایډوارډ جونز د پرینسټن پوهنتون ارواپوه دی. دی وايي: زموږ هیلې او 
تمې حقایقو ته زموږ په لید هم اغېز کوي او خپله حقایق هم ترې بې اغېزه نه 
دی. 
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هره ورځ ښايي تاریځي پېښه وشي. ورته چمتو او په تمه اوسئ. 

تر مثبت فکر هاخوا مثبت باور دی. 

یو فکر ستاسې د بربادۍ لامل گېدای شي او بل فکر مو بېرته 
جوړولای شي. 


د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۱۹ 


: 


5 


باور ولرئ چې بریالي شئ 


په ځان باور مو داسې لارې ته برابروي چی هر ځای ته پرې تلی شئ. ژور 
باور (ايمان) دومره 0 

ورځنیو مسایلو سره چې مخ شوو. باور هم ژر کېږي. مثلاً کونجي تاوو او په 
دې باور یوو چې موټر چالانېږي؛ هوټل کې خونه ریزرف کوو. څنگه چې 
هوټل ته ورځوو په دې باور یوو چې خونه چمتو ده؛ په برښنالیک یو توکی 
پېرو او په دې باور یوو چې د پوسټ له لارې رالېږل کېږي. 

خو مهمو مسایلو کې ستونزو سره مخ کېږو. قاموس وايي چې باور لرل 
(ایمان) ته وايي؛ مثلاً په یوه ځانگړي سړي باور لرل. 

نو د یوه شي مل حتمن په هغه د باور په معنا نه دي. 

د امریکا ټول لومړني کډوال د خپلواکۍ قدردان دي. خو ايمان پرې یوازې 
هغو لاره چې ورته وجنگېدل. 

هو! په حقيقي ایمان هر څه سازولای شو. 

ف.. رابرسن فېلسوف ليکي: (ايمان يعنې نېکمرغې. شک یعنې بدمرغي. 
ایمان د ځواک (قدرت) په معنا دی. خو شک انرژي ضایع کوي. څوک 
چې ایمان لري. یوازې هماغه ارزښتمن کارونه ښه په خوند ترسره کولای 
شي.) 

څه وخحت مخکې الوتکه کې یو ځوان سینمايي ستوري سره کېناستم. ده 
غوښتل ځان ته نیویارک کې کار پیدا کړي. ښځه او مېړه دواړه خپلې یوې 
یمې میاشتنۍ لور ته ډېر خوښ وو. ځوان راته وویل: پوهېږې! موږ غواړو 
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خپل پلرني وطن مينه‌سوتا ته لاړ شو. هلته زه لوی لوبغاړی نه وم. خو اپد 
بېرته ورشم. ځکه هلته څه شته ... څه چې. 
غږ یې مات شو. خو زه یې په خبره پوه شوم. هلته یې ارزښتونه وو. هلته دی 
را لوی شوی و او غوښتل یې چې بچۍ يې هم همالته رالویه او مشهوره شي. 
تاسې به یې ښايي مهمه ونه بولئ. خو په وطن کې تر ایمان قوي محرکه 
انرژي وي. د یوې مجلې په حواله:(له کلي تر ښاره. له خلکو پټ یا ښکاره 
...يمان د ودې او حرکټ قوت دی.) ولې؟ ځکه انسان هغه ارزښتونو ته 
مخه کوي چې پکې پټ دي. دې ارزښتونو ته دوی خپله او د دوی بچي هم 
اړتیا لري. 
تن سبا په درسونو کې اساني ختمه شوې او پخوانی معیارونه بیا را ژوندي 
شوي دي. ماورا کولینسا په شیکاگو کې د ښوونځي تکړه ښوونکې ده. دا د 
ښار د غریبو سیمو ماشومانو ته سبق ښيي .په دې باور ده چې شاگردان يې 
هر ځه کولای ئ شي او ورته وايي: :(زه مو ماتې ته نه پرېږدم) نن سبا هر ځای 
کې ښوونیز نیارونه لوړ شوي او ښوونکي له زده کوونکو د ډېر کار تمه 
لري. 
ایمان د مثبت ژوند قوت دی. د کار کېدو لامل کېږي او ماتې په بریاوو 
بدلوي . څوک چې ايمان (باور) لري بریالي دي. 

مثلاً ران گایدري فرض کړئ. دا د بیسبال په غوره لیگ کې تر ټولو لوی توپ 
ويشتونکی دی. خو ده به په ځان باور لاره چې دومره ځای ته ورسېده او په 
۹ز کال کې تقاعد شو. 
د لوبو په پل کې بې زړه شوی و او په ځان يې دومره بې باوره نه و. تر دې 
چې خپله دنده یې پرېښوده. 
گايډري په ۱٧٩١‏ کال کې دویمې درجې سیالۍ ته لاړ. خو دې خبرې 
سخت ټکان ورکړ تر دې چې خپلې مېرمنې (بوئي) ته يې وویل چې بېرته 
ځپل پلرني کلي ته څو. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ١٢‏ 
گایډري جدي پرېکړې کولې. خپل وسایل یی راټول کړل او سویل ته لاړل. 
يله مېرمن د الله نعمت وي. مېرمن گايډري هېڅکله ځاوند ته ونه گوړېده او 
زړه یې ونه خوړ؛ بلکې تل به یې مثبت نظر ورکاوه. سویل (جنوب) ته په 
لاره یې ورته ویل: (ته ستر انسان یې او ډېر څه به ترلاسه کړې.) بلاخره چې 
سویل ته ورسېدل د تېلو یوه پمپ ته ودرېدل. مېرمن گایډری وویل: (گرانه. 
زه خو وايم تا په ځان دا باور نه لاره چې لویو سیالیو کې به لوبېږې او دا خبره 
ما ځوروي.) 
گايډري ورته وویل: (دا څه ته وایې؟) 
سړی بېرته شمال ته لاړ او په دویمه درجه سیالیو کی یی ډېر زیار وویست. 
په ٧٧۷١‏ ز کال کې لومړۍ درجه سیالیو ته ورغی. په ٩٧۷١‏ کال کې د رايو 
په اتفاق د امریکا غوره توپ غورځوونکی وگڼل شو او جایزه یې واخيسته. 
یوولس کاله وروسته یې بیسبال لوبه په داسې حال کې پرېښوده چې څلور 
ځله یې پکې اتلولي گټلې وه. ښځې يې ددې سړي ذهن ته مثبت فکر ښه په 
هوښیارۍ ورښکته کړی و او دا باور یې پکې پیدا کړی و چې خپله زړورتیا 
بیاموندلای شي. دی مخکې په خپل زور (قوت) نه پوهېده او تر دې مهمه دا 
چې ثابته یې کړه: څوک چې باور لري هغه حتمن بریالی کېږي. 
زه به درته اوس په باور کلیمې وغږېږم. باور په څه؟ څوک چې غواړي بریالی 
شي په ځان دې باور ولري. ددې تر څنگ دې په خپلو وړتیاوو هم باور 
ولري. په نورو خلکو دې هم باور ولري او پوه دې شي چې له یوه لاسه ټک 
نه خېژي. دی باید په وطن باور لري. ځکه چې فرصتونه یې ورته برابر کړي 
او په حالاتو او فرصتونو دې هم باور ولري. څوک چې پرمختگ غواړي په 
خپله اداره (کارځای) دې باور ولري او دا ټول باورونه دې بیا پر الله تعالی 
ایمان ته تګیه کړي. 
په الله ایمان انسان ته دا قوت ورکوي چې تر ټولو لویه ستونزه حل کړي. ښه 
بېلگه یې د یوې الوتکې ژغورنه ده. 
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مثبت ژوند/ ٢٢‏ 

د ۱۹۸۵ ز کال جون میاشت وه او د ټي ډبلیو ای ۸۷۴ شرکت الوتکه په 
مديترانۍ بحر رواته وه؛ پارټ بي کېنان تستراک نومېده او نږدې دېرش کاله 
تر ې له سړي په خداى کلک يمان لاره د ان د ېروت په اسان 
کې ترې الوتکه يرغمل ویول شوه او بیا پکې تیل خلاص شول. دا يرغمل 
یوونکي دومره ظالم خلک وو چې د الوتکې نیولو پر وخت یې یوه سورلۍ 
هې وژلی وه.مرکز نرې غوښکنې وو چې الوتکه دې په پوه ټاکلي ځاى کي 
تیل واچوي؛ ترهگر وېرېدل او غوښتل یې چې دا کار دې په کومه ازاده فضا 
کې ترسره شي. بلاخره دې ته راضي شول چې کپتان تستراک الوتکه له ۱۵۳ 
مسافرو سره ټاکلي ځای ته ور شیوه کړي. 

کپتان وویل: (د ټوپک شپېلۍ مې په مرۍ ایښې وه. یو لاسي بمب یې 
راپورې تړلی و او سخت وېرېدلی وم. د تېلو په زېرمه کې یو یې ځایه حرگت 
وینې بهولای شوې. زړه کې مې ويل چې ټول به مرو. خو وېره می په ځان 
زوروه نه کړه:زهېايد له دې حالته بریالۍ وتی ون او يواؤيتۍ لاره يې آيمان 
وه؛ دا وسیله راسره له ډېره وخته وه. که په خدای ایمان لرو باور پري کوو. 
ځان سره مې وویل چې که خدای مې ساتي دا یرغملگر مي نه شی وژلی. 
الوتکه مې د تېلو ځای ته ورسوله او گل مې کړه.) ني 
کیتاناشتراک واڼې په« روعت کې مي ابدا# توق له وبیلکی ونا د بده 
یوه برخه گرځېدلې وه. لکه څنگه مې چې د الوتکي الوت د بدن رځه 
گرځېدلې وه. دې باور له کلونو راهیسې وده کړې وه او پوخ شوی و. 

بلاخره اوولس ورځې واوښتې خو د پيلوټ ايمان کمزوری نه شو. ترهگرو 
سورلۍ پرېښوده او ازمېښت پای ته ورسېده. 

خو که پیلوټ قوي ايمان نه لرلای څه به کېدل؟ که په دې وخت کی يی څه 
تادي کړې وی غوسه شزی وى يا يې داسې څه کړي وی چی ټوله الوتګه 
او سپرلۍ یې ختمه کړې وی. خدای دې داسې وخت نه راوړي. 

تاسې به هم کاري چاپېریال کې له داسې حالاتو سره مخ شوي یاست او په 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ٣٢‏ 

خدای ستاسې قوي ايمان به درته د ماتې او ژغورنې پوله ټاکلې وي. 

څوک چې وايي په هېڅ شي ايمان نه لرم نړۍ کې له سخت حالت سره مخ 

دی. داسې خلکو ته بریا ډېره زیاته سخته وي. 

زه په بېلابېلو برخو کې بریالي کسان پېژنم. خو تراوسه مې داسې څوک نه 

دی لیدلی چې له ايمان پرته بریالۍ شوی وي دو حم د ورو خلکو په خېر 

کله د شک او تردید ښکار کېږي . خو ټول په ځان قوي باور او کلک ايمان 

لري او له همدې لارې خپلو موخو ته هم رسېږي. دوی که څه وغواړي له 
ستونزو. سختيوء کړاوونو. مخالفتونو او دښمنیو سره هم ورته رسېدی شي. 

خو ځینې وخت انسان په ډېره سختۍ پر ځان باور پیدا کوي. 

یو سهار د تړون له مخې اقیانوس ساحل ته د وینا لپاره لاړم. د تالار سطحه د 

بحر له سطحې سره برابره وه او منظره يې هم لرله. گرمه ورځ وه. خلک 

راغلي وو او چترۍ یې پرانیستې وې. په ټوله وینا کې راسره دا غم و چې 

خبرې رالنډې کړم او دې ساحل ته ورشم. 

خبرې چې ختمې شوې اول لام چې د يخو اوبو له څپو خوند واخلم. دلته 

مې یو سړی ولید. خوا کې ورسره کېناستم. زه یې لا پېژندلی نه وم خو پوښتنه 

یې رانه وکړه: تاسې نننۍ غونډه کې وئ؟ 

0 هو ښه غونډه وه کنه؟ 

. د پیل خبرې دې واورېدې؟ 

: هو وامې ورېدې. 

: ښه څنگه وې ستا په نظر؟ 

دې پوښتنې لږ حیران کړم. ځکه خپلې خبرې مې نه شوې ارزولای. په 

همدې خاطر مې پوښتنه تېره کړه. ورته مې وویل : ته پکې څه وایې ؟ 

هغه شروع وکړه: خو زا را روانو لوړو څپو ته پام وء دده خبرې چې ختمې 

شوې زما ورپام شو او د خپلې وینا په اړه یې په نظر پوه نه شوم. 

ځان سره مې وویل دا به ښه وي چې سړي ته ځان ور وپېژنم. . ورته مې 


0) 
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وویل: 

ملگريه زه خپله پيل يم٠‏ 

او دې خبرې سره پرې یوې څپې را 

دواړه دي تصادف ته په دا شوو. بیا و په شگو پیتاوي ته کېناستو او هغه 

رښتینی بریالی سړي راته خبرې پیل کړې. ځان يې را وپېژنده چې د مشهور 

شرکت د بازار موندنې د څانگې معاون دی. شرکت ما پېژنده خو سړي رانه 

وویل چی ماته په (باز) مستعار نوم غږ کوه. راته يې وویل چې ستا دوه کتابه 

مې لوستي. شېبه غلی شو او بیا یې وویل: 

: ما ويل چې د یوې شخصي موضوع په اړه ستا نظر واخلم. دې 
بحران سره همدا اوس مخ يم» زموږ د شرکت د مدیره هثیت مشر 
راته ويل چی د شرکت ریاست ته دې لېږم. 

/ ښد بارک دې ړي. 


شړپ وهل. 


: خو دومره اسانه خبره نه ده کنه. ما ورسره ونه منله. 

وې دې وه متله؟ 

هغه لگیاو په شگر کې یې پښې وجلې وبې زیل؛ 

زه لکه چې په ځان دومره باور نه لرم چې دا مسئولیت دې سم 
ترسره کړم. 

ورته مې وویل: شکسته نفسي کوې. که مدیره هئیت په دې باور وي چې ته 

یې کولای شې؛نو خپله یې ولې نه شې کولای؟ 

په شک یې ځواب راکړ: 

. خبره همدا ده کنه. دا زما د ماشومتوب ستونزه ده. هماغه وخت نه 

مې په ځان باور مات دی. وزن مې ډېر و او ښوونځي کې هم ډېر 

تکړه له وم. ورزش خو مې بیخي نه کاوه. بس شرمېندوکی غوندې 

وم. يوازې به گرځېدم, خو کار ته می کار ویلی و. کار مې ډېر 

کاوه. ښايي همدا مې د پرمختگ لامل وي......... خو پرون چې 


د بریا ث رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۲۵ 
راته رئیس صیب وويل د شرکت ریاست درکوم. بس هماغه د 
ماشومتوب د وخت غوندې مې ژبه وئښته او ورته مې وویل چې زه 
یې نه شم کولای. 

ده ته مې هم غوږ ايښي و او په ساحل کې لمبېدونکو خلکو ته مې هم لیدل. 
بیا مې ورته وویل چې په خبره دې پوه شوم. ځکه دا ستونزه ما هم لرله. 

په حيرانۍ یې وپوښتلم: 

تَ ته هم همداسې وې؟ باور مې نه شي. 

رښتا وايم. بیخي همدا تا غوندې وم. 

نو دا په ځان د باور نشتوالي ستونزه دې څنگه حل کړه؟ 

حل مې نه کړه ترې تېرشوم. 

دواړه غلي وو. خپل ماشومتوب رایاد شو. د طبیعت په پېچلتیا او پر ځان د 


انسان پر بې باورۍ مو فکر وکړ. بیا يې ورو غوندې پوښتنه وکړه: 


نو په دې ستونزې څنگه برلاسی شوې؟ 

ورته مې وویل: 

. ایمان مې وموند. قوي ايمان ---:- اوس هم کله کله هغه حالت 
وځ کم 

په هر حال. زه دې ته خوښ يم چې هغه سړي خپله نوې دنده ومنله او د 

خپل شرکت باور یې لا پسې ور زیات کړ. 

اڼڼ) برازیټۍ داسې سړی نه و چې پر پر ځان یې باور نه 0-۴٢‏ 

هغسې ووسئ. که داسي وي؛ »نو تاسې هغه څه وکړئ چې باز وکړل او پایله 

يې هم ولرله. ماته يې هم گټه رسولې. زهبایزي پې چي ګه قاسي :1ل 

ونیسئ تاسې ته هم گټه لري. اوس هم سر وخت دی. 

زه دا شی د ځان لیدنې قوت بولم. د ارواپوهنې نوي مطالعات لکه د کالیفورنا 

پوهنتون ریچارد لازاروس. شیلي تیلر او د سویلي متدیست پوهنتون جانتن 

براون. ددوې مطالعات ښيي چې خوشبين خلک یا د دوی په وینا د مثبت 
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مثبت ژوند/ ٧٢‏ 7 
فکر لرونکی خلک ډېره روغتیاء خوښي او د گټور کار ډېر ظرفیث لري. 
داسې ښکاري چې منفي فکره خلک زیاتره وخت په بدني - رواني اروغیو 
لک ژوږ خفگان او نورو اخته کېږي. 

څېړني ښيي چې د ځان په اړه مثبت احساس ډېر ژور او اوږدمهالی اغېز لري 
او کوم خلک چې دا ځانگړنه لري ښه عمل کوي. 

ما چې خپل ملگري اباز) ته کومه نسخه وړاندې کړه مهمه کلیمه پکې ايمان 
و. ايمان د بریا بنسټ جوړوي. په هغه څه ایمان چې تاسې يې کوئ او په 
ځان باور چې ددې کار کوونکي یاست. په خلکو باور ولرئ او ځان يې د 
خدمت مسئول وبولئ. خلک وسایل مه گڼئ. بېشکه هېڅوک په مطلق ډول 
له بل چا زیات نه دی. بیا هم پرې باور ولرئ. تاسې چې په نورو خلکو 
څومره باور ولرئ او له هغوی مو غوښتنې زیاتېږي په لاشعوري توگه درکې د 
ژوند کچې لوړولو لپاره قوي انگېزې پیدا کېږي او باور مو زیاتېږي. تاسی 
چې یې خدمت وکړئ هغوی به مو د همدې خدمت له امله ملگري شي. که 
دوکاندار یئ سودا به درنه وکړي. ځکه هغوی هم غواړي پر تاسې باور 
ولري. 

هر کار چې کوئ. د نورو په ارزښتونو باور ستاسې بریا ته ډېر مهم دی او په 
دې پوه شئ چې د پریا لاره په يوازې سړ په وجل کېږي.دايوه کس بریا اسلاً 
د څو کسانو د مرستو او لاسنویو پایله ده. 

اوس دا پوښتنه پیدا کیږي:انسان باور څنگه پيدا کولای شي؟ خصوصاً چی 
په ژوند ډېر بدگومانه وي؟ : ثږ 
ځلې خلک ججيب وي, په سهارنۍ پاور لزي: په فابريکي پاور لري. په خپل 
موټر باور لري. خو په خدای باور نه لري. ان په لفټ باور لري چې دوی به 
بل پوړ ته پورته کوي. خو په خدای باور نه لري. زه یې ښکاره وايم په خدای 
او د هغه په پېغمبر ایمان لرم او په هغه قوت باور لرم چې ماته یې د کار لپاره 
راگوي. د خدای د کتاب د لارښوونو ډېرې تجربې لرم چې د شخصي او 
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د بریا نر ټولو پخوالی پېژندل شوی را ز/ ٧۷‏ 
وظیفوي ستونزو په حل کې یې راسره مرسته کړې ده لو ددوی په شتون لږ 
شک هم نه کوم. 

د نورو دینونو پلیونو (پیروانو) ته له زړ درناوي لرم او په ډېره مینه هغو خلکو 
سره بحث ته حاظر يم چې وايي زه هېڅ دین نه لرم» سره له دې چې ورته 
خفه يم. دا کتاب ټولو هغو خلکو ته لبکل شوی چې خپلې هیلې او موخې 
یې پېژندلي دي. خو زه درته دومره وايم چې ايمان تر ټولو ستره شتمني ده. 

اوس به د پوښتنې ځواب ته راشم: تاسې څنگه باور پیدا کوئ او بریا ته 
رسېږئ؟ لومړی باید خپله بې باوري پرېږدئ چې دا خپله اوږده پروسه ده. 
مثلاً که منفي لیدی (منفي گرا) کس غواړي چې مثبت لیدی (مثبت گرا) 
شي؛ نو لومړی باید خپل ټول منفي فکرونه او عادتونه پرېږدي. دا خبره 
سخته ده. خو د خدای په مرسته ناشونی نه ده. 

د منفي افکارو پرېښودو ښه لاره دا ده چې سمدستي پرې مثبت ځای ناستي 
کړئ. دا کار لږ سخت دی. خو کېږي. د تیکزاس او ترينیتي پوهنتونونو په 
گٌډه انسان کې د فکر د بڼې په خنشی کولو څېړنه کړې ده. دوی موندلې چې 
په یوه فکر ذهني بوختیا د بل فکر په ځای ناستي کولو تتېږي او په دې توگه 
ذهني تمرکز بلې موضوع ته اوړي. يعنې که چېرې زموږ ذهن په یوه فکر 
بوخت وي او موږ د همدې فکر ځای بل ته ورکړو؛ نو دا چاره پخوانی فکر 
لږ تتوي او ذهن مو بلې موضوع ته وړي. 

مثلاً زما یوه ملگري موترچلولو کې بد عادت لاره. چا به يې چې لاره بنده 
کړه ده به هم همداسې کول او غر غوندې به ورته مخکې ودرېده. تر دې 
چې کورنۍ یې ورسره له سفره وېرېده. 

ماته یې وویل: بلاخره په دې پوه شوم چې دا چلند باید بدل کړم, ځکه گڼې 
گوڼې کې چې بند شم فکر کوم چې فشار مې دېرش درجې لوړېږي؛ نو دا 
مې زده کړل چې بل ډول چلند وکړم. بیا به چې رانه موټر مخکې شو او زما 
لاس به یې بند کړ هنو ځان سره به مې ويل چې پام یې نه و. لومړیو کې سخته 


0) 


ال "لل 
وه. خو د وخت په تېرېدو اسانه شوه. تاسې پوهېږئ؟ زه اوس پوه شوم. ما به 
چې د چا لاره بندوله هم پام به مې نه و. تاسې هم چې کله کله خپل مسیر 
بدل کړئ شاته ځان پسې نه گورئ.) 

اوس مې د ملگري د وینې فشار ښه دی. هو ښايي د هغه منفي فکرونو بدلول 
گران وي. خو که صبر او پرلپسې هڅې وي بریالي کېږئ. 

دویم دا چې که تاسې پرې باور نه لرئ هم ځان سره وايئ چې (زه بریا خوا 
ته روان يم.) تاسې چې خپل دا نیت څومره تکراروئ دا پيغام مو په لاشعور 
کې القا کیږي او بلاخره درسره مرسته کوي چې خپلې موخې ته ورسېږئ. 
خو دا پړاو ثبات او جدیت غواړي. 

درېیم گام .دايمي تکرار دی. .د باور او لیدلوري دایمي اعلان او تصدیق. په 
دې کار سره اوږدمهال کې کولای شئ چې له بې باوره لیدلوري ترلاسه شوي 
منفي افکار ختم کړئ. 

لیدلوري په اوږدمهال کې جوړيږي او اوسنی یې باید ځان سره د مثبت 
بدلون ژمنه وکړئ. .ښايي د ورځې ځان سره شل ځله ووایئ: (باور لرم چې 
خدای رانه خوشاله دی. ښه لارې راته ښيي . خدای راته لارښوونه کوي. ز 
پرې ایمان لرم.) په دې توگه ستاسې په لاشعور کې افکار په حرکت راځی 
څلورم گام: هر خطر ته تیار شئ شی: په فاشونو باور تمرین کړئ چې د وخت په 
تېرېدو درته شوني شي. بریالی انسان په همدې لارې خپلو ظاهري لیرې پرتو 
بریاوو ته رسېږي. 

نو دا څپرکی بېرته په هماغه خپل عنوان ختموم: باور وکړئ چې بریالي شئ. 
په یاد یې لرو 0 

.۷ په نورو خلکو باور لرو او د وسایلو په سترگه ورته نه گورو. 

د منفي لیدلوري ځای خوشبينۍ او ثبات ته ورکوو. 

. په دې باور ولرئ. څه څه چې غواړئ هغه درکول کېږي. 

: په ځان باور ولرئ. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ٩۹‏ 


ريم څېرکی ٠‏ 
له ناشوني (نا) لپېرې کړئ 


له ډېره وخته مې ويل چې یوازې زه گني د ستونزو پر وخت د (نشم کولای) 
له ستونزې سره مخ يم. خو وروسته پوه شوم چې ډېر نور خلک هم پر ځان 
باور نه لري او همدې ستونزې سره مخ دي. (نشم کولای) ناورغۍ ډېر خلک 
له ښه او خوشاله ژونده بې برخې کړي دي. 

(سگرټ پرېږده! نشم کولای.)؛ (پور پرې كړه! نشم کولای)؛ (خپل مسلک 
کې کار وکړه! نشم کولای.) ډېری ښځې او سړي څو څو ځله همدې بهانو 
سره ماته راغلي او زیاتره وخت یې ستونزه سگرټ. پور یا دنده نه؛ بلکې 
اصلي ستونزه په (نشم کولای) کې وه. 

که په ژوند کې يوازې ددې (نشم) له پولې واوښتو. بیا چې څه کوو هېڅ ډول 
خنډ به پکې نه وي او ددې کار طريقه ډېره اسانه ده. 

زه یو وخت د سین سیناتي ښار په سپنسر واټ کې اوسېدم. تکړه هلک وم او 
ښه ډېر ملگري مې لرل. هغه وخت لږ بې زړه او شرمېندوکی وم او د (نشم 
کولای) په احساس مې ځان په ځمکه خښ کړی و. بیسبال کې به چې توپ 
لاس ته راغی زړه کې مې به ويل چې نشم کولای او رښتیا به مې هم توپ نه 
شو وهلی. په لومړۍ کرښه کې به چې نورو هلکانو سره ودرېدم. غټ هلکان 
به مې چې ولیدل ځان سره به مې وویل (نشم کولای) او همداسې به وشول. 
زموږ کورنۍ کې ویناوال ډېر وو او یو پکې زه يم. اول راته دا انگېرل هم 
سخت وو چې د خلکو پر وړاندې به ودرېږم. هغه ورانه نجلۍ مې اوس هم 
ياده ده. چې لومړۍ لیکې کې راته ناسته وه. ما به چې څنگه خبرې ته خوله 
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-- دې به وخندل او په لوړ غږ به یې وویل: (ای گوره ورته. پښې یې 
رېږدي!) : 
نن وايم چې که جورج رویز نه وی اوس به مې هم لینگي (پښې) رپېدل. زما 
د کار د دفتر په مېز اوه انځورونه ايښي او ډېر ارزښت راته لري: مېرمن مې 
راث؛ پلار او مور؛ ورورنه مې باب او لثئونارد؛ مورون بردمن او جورج زيور. 
مورون (د مثبت فکر قوت) کتاب خپروونکی او جورج مې د ښوونځي د 
ینځ ټولگي اښفاد دی. . زما ښوونځي د سین سیناتي په ویلیمز واټ کې و. 
دی هم د نورو ښوونکو غوندې نظم و دسپلین کې ډېر سخت و. یو وخت 
یې راته د پین پانگ بیټ (راکت) راکړ. . چې هغه وخت یې ډېر ارزښت لاره. 
(دا کیسه مې بېلابېلو هیوادون و کې په خپلو ټولو وبناو وک ې کړې ده. ټولو 
ويل چې راتلونک يکتاب کې يې راوړه او ما یې دا دی خبره ومنله.) 

د ښاغلي ریوز څېره که څه هم لږه تروشه وه خو انسان پرې نه پوهېده. څه به 
یې چې وویل یا به یې وکړل په اسانه یې نه هېرول یوه ورځ یې ټولگي کې 
چیغې کړې: غلي شئ! ولل تورطلۍ الق کم ور قلي ونو 

د قدمونو ټکار يې اوس هم زما په ذهن کې انگازې کوي. .تر دې چې د 
تورې دړې (تختې) مخې ته ودرېده او ویې لیکل: : (نِشم کولای). : 
یا یې له خپلو گوتو د تباشیر گرد پوو کړ او زده کوونکو ته یې مخ کړ. .یې 
ویل: :اوس باید څه وکړم؟) 

موږ پوهېدو چې موخه یې څه ده. په دې خاطر ټولو په یوه غږ وویل: له نشم 
(ن) پاک کړه. هغه هم ن پاک کړ او په دړې یوازې (شم کولای) کلیمه پاتې 
شوه. هغه صحنه مې اوس هم سترگو سترگو ته کېږي. 

له دې نه‌هېرېدونکي سبق وروسته ښاغلی ریوز په درانه غږ وویل: (هیله ده دا 
سبق درنه هېڅکله هېر نه شي. که دا باور ولرئ چې کولای شئ. حتمن یې 
کولای شئ. بیا يې موږ یو یو ته را ولیدل. ویې ویل:نو په دې باور ولرئ چې 
کولای شئ.) 
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د بریا ن رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۳٣‏ 
دا مې د مثبت فکر په اړه لومړی سبق زده کړی دی. یوه لاره دا ده چې کله 
ننگوونو سره مخ شوئ؛ و (نشم کولای) دستي په (کولای شم) واړوئ.:دا 
کار به در کې پر ځان بریا باور پیدا کړي. خو لږ تمرین ته اړتیا لري. 
څېړونکي وايي چې ماشومان د زېږېدو له وخته د ځان عزت او پر ځان باور 
لري. ماشوم په غریزي ډول پوهېږي چې څه غواړم په ژړا یې ترلاسه کولای 
شم. دا په دې معنا ده چې ماشوم نړۍ ته په مثبت لید راځي او په دې باور 
لري چې (کولای شم.) 
څېړنې ښيي ماشومان چې غټېږي. د وخت په تېرېدو له ۰ - ۸۵ سلنه پر 
ځان باور له لاسه ورکوي او د (کولای شم) لیدلوری یې په (نشم کولای) 
اوړي. ددې چارې علت یې د کورنۍ منفي فکر او په زده کړو کې منفي 
لیدلوری ښودلی دی. اوس ددې زده کوونکو بېرته را گرځول او پکې د روغ 
او مثبت فکر پیدا کول لږ ستونزمن کار او د زده کړو پېچلی بهیر دی. خو 
شونی کار دی. 
ستونزه دا ده چې ځان ټیټ گڼل او پر ځان بې باوري ښايي زلمیتوب او 
همداسې لویوالي ته هم راشي. خصوصاً کله چې انسان له وظیفوي ستونزو 
او کړکېچ سره مخ شي. مخکې څپرکي کې مو د یوه کس یادونه وکړه چې په 
ځان یې باور نه لاره او لوی بست ته د ارتقاء زړه یې نه کاوه. ما څو څو ځله 
له خلکو داسې کیسې اورېدلي چې په خپل دې ضعف یې اعتراف کاوه. 
دا کوم خلک چې (نشم کولای) فکر کوي زما د ملگري په وینا یوې تکیې 
ته اړتیا لري. زما ملگری کیسه کوي: په وروستیو ځل مې چې دې ښځې سره 
خبرې کولې غږ یې په سختۍ اورېدل کېده. د فلوریډا د یوې شتمنې ښځې 
کیسه یې راته کوله چې له یوه اړخه غریبه هم وه او د هر کار په کولو کې یې 
ځان بیوسه احساساوه. 
ویې ویل: گلابه! (ملگری مې راته گلاب وايي) هغه حقیقي شتمنه نه وه. ښې 
ډېرې ځمکې او بانک کې يې ښې پیسې لرلې؛ خو انسان باید د حقیقې 
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کښمنۍ لپاره په ان کې دلله څه ولړي: ما سړه ې چې کار نم تلو دا يې 
زده کړل چې ور یې د (نشم کولای) څېره نه کوله. 

ما ترې وپوښتل: تا ورته څه وویل و؟ 

ویې ویل:ما ورته یو څو ایاتونه تلاوت کړل او په ذهن کې مې ورته یوه تکيه 
پيدا کړه. 

هغې فلوریډايي مېرمنې سره مې چې خدای په اماني وکړه په ځان کې مې 
یوه قوي تکيه (پشتوانه) احساس کړه. دده يادونه په دې خاطر مهمه وه چی 
(نشم کولای) فکري الگوگانو ماتولو لپاره یې ښه لارې چارې لرلې. تاسې 
هم کولای شئ چې د يوې تکیې په مرسته په خپلو منفي افکارو برلاسي شئ. 
هغه تکيه دا ده چې: (تاسې کولای چې د خدای په مرسته ټول ښه کارونه 
وکړئ او هغه یې توفیق درکوي.) 

ځان سره ووايئ چې د منفي فکرونو لیرې کولو او پر ځای يې مثبت فکر 
کېنولو لپاره يوې تکیې ته اړتیا لرئ او که مو کار ترې واخیست؛نو ښی پایلي 
به ولرئ. َآ 1 
زما لومړنی کتاب د مثبت فکر فقوت نومېده او ډېر رنگارنگ او گډوډ 
احساسات یې را وپارول. ځينو پلویانو یې ويل چي ژوند کی ماته په بریا 
بدلول نوې موضوع ده او ددې کتاب لیکلو کی تادي شوې. : نن دا دی 
څو کاله وروسته ارواپوهانو. عالمانو او ځار : مثبت فکر په گټو بلا شی 
کتابونه ولیکل. 

نن سبا په ورزشي لوبغالو کې مثبت فکر مهمه تمرینۍ موضوع بلل کېږي. د 
نیویارک ټاپمز په حواله ورزشي ډلو. ورزشکارانو. روزونکو او ارواپوهانو 
منلې چې د لوړې کچې ورزشکارانو کې گټه او بایلات زیاتره د دوی په 
ذهني توپیر پورې اړه لري. 

زه دا جمله نقل قول کوم: مارکوس اولیوس وايي: (ژوند مو ذهن ساز کړی او 
راکړی دی.) یا د بودا دا جمله چې: (ذهن هر څه دی او موږ هغه کېږو چې 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۳۳ 
گڼو یې.) دا جمله د امریکايي ارواپوهنې پلار پروفیسور ویلیم جیمز ویلې: 
(زموږ د نسل تر ټولو لویه لاس ته راوړنه دا ده چې د فکري لیدلوري په 
بدلون. ژوند بدلولی شي.) 
الته دا باید پرې ورزیاته کړم چې کله موږ خپل ذهن د خدای غوښتنو ته 
تابع کړو؛ و معجزه رامنځته کولای شو. له بده مرغه زموږ زیاتره ذهني 
وړتیاوې همداسې پټې پاتې کېږي. په دې اړه مې د مشهور مخترع توماس 
اډیسن له رزوی چارلیس اډیسن سره ډېر بحثونه کړي دي. زه او چارلیس ښه 
ملگري وو. هغه به د خپل پلار خبرې کولې او ډېر صفت به یې کاوه. ماته 
یې وویل چې پلار به یې ویل: (د بدن کار. د مغزو لېږد دی او ماغزه هغه 
ځای دې چې موږ پکې یوو.) 
او و دا خبره سمه ده. موږ د تاریخ لویو مفکرينو. هنرمندانو او شاعرانو سره د 
همدې دذهن له لارې اړیکه نيسو. .رايادوو یې او خوبونه وینو. دعاگانې کوو 
او خدای سره اړیکې سازوو. موږ زیاتره دا چارې زړه ته منسبوو او هغه یوه 
پله (ماهیچه) ده چی د ژوند اساسي ماده (وینه) ټول بدن ته لېږدوي. خو 
ذهن په ماغزو کې :8 او همدا ذهن انسان د الله تعالی له نورو مخلوقاتو 
لوړوي. 
ماغزه مو په ځمکه راولي یا انرژي راکوي. نن د (نشم کولای) منطق او 
ادبوارد وورج خر چې. حلګ پرېرل کار طالاتررامي وهن لا 
ترې سازه شوې چې خلک پرې له مسئولیتونو او ننگوونو تښتي. کلونه 
مخکې د د برښنا په انجینرانو کې یوه ټوکه رواج وه. دوی ته به چې نوی 
کارکوونکی راغی ورته به يې وویل چې برښنايي څراغ له دننه کنگل کړه. 
سره له دې چې ټول پخواني کارکوونکي ښه پوهېدل چې دا کار نه کېږي. 
خو بیا به يې هم په نوي کارکوونکي پورې ځندل. دې وخت کې د ماروین 
«میضې وت ٢-1‏ تاس اسا ه. پوهېږئ څه يې 
وکړل؟ هغه نه يوازې څراغ کنگل کولو ته لاره پيدا کړه. بلکې له دې لارې 
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يې د څراغ مقاومت زیاتولو لپاره یو ډول تېزاب هم ساز کړل. ولې؟ ځکه وی 
داونه ويل چې (ئشم کولای)نو دا کار یې وکړ. 

د پوه بل ځوان مخه هم (نشم کولائ) وله نپوله: دی د کلاودو د سکي لوی 
لوبغاړی و او پیتر سیبرت نومېده. پیتر دویمې نړیوالې جگړې کې چري 
وواهه او پښه یې پرې شوه ډاکټرانو ورته وویل چې وره دې د سکي لوبه نه 
کوي؛ خو پیتر د سکي نړیواله اتلولي لري. دی فکري اتل دی. ځکه له دنه 
یې خپل غږ اورېده چې ورته یې ویل: (ته بیا سکي لوبه کولای شې.) دی 
چې بېرته په پښو ودرېده. د سکي ډگر ته راستون شو او څو څو ځله په 
ځمکې را ولوېده. خو پیتر فکر کاوه: (زه یې کولای شم» زه یې کولای شم)؛ 
تر دې چې بلاخره یې وکړی شول او یو کال وروسته ددې لوبو نړیوال اتل 
شو. 

سیبرت او پیپکین دواړو د عادتونو او فکري الگوگانو پر ضد عمل وکړ او د 
خپلې خوښې ساحه کې یې بریاوې وگټلې. زه چې تر څو ژوندی یم په دې 
حفيقت به ټېنگار کوم چې د عادتونو او فکري الگوگانو په بدلولو اتسان 
خپل ژوند بدلولای شي. 

د (نشم کولای) احساس تقريباً تل د مثبت فکر پر وړاندې مات شوی دی. 
تراوسه مو ډېر داسې ليدلي چې کومو خلکو باور او د کار هڅي نه دي لرلي 
ناکام شوي. : 

له بده مرغه زیاتره خلک ښې زده کړې. پرېمانه وړتیاوې. لوړ ظرفیتونه او کار 
کې د بریا لپاره ټول اړین شرایط لري. خو بیا هم په ځان باور نه لري او که دا 
اباوري خثمه نه شي هر څه به ختم کړي. 

دغه احساس چې (هغه اهغې سره ژوند نشم کولای) ښايي د مرگ لامل شي. 
خو که د (کولای شم) احساس نه مرسته واخلو ژوند خوندور کېږي. اصلاً 
هر څه له هغه ځایه راپیل کیږي چې (نشم کولای) په (کولای شم) واوړي. 
ټول عمر مې هڅه کړې چې د خپل ماموریت له لارې د بېلابېلو نسلونو. 
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دینونو او ان بې دینو خلکو سره مرسته وکړم. ما يې ډېر اجرونه ليدلي. خو یوه 
ورځ چې ډېره مهمه ده. هغه د یویارک په میدیسون کې د یوه ملي بس 
ماسپښین و. 

کیسه داسې ده چې موټر کې مې یو شیک پوشه تور پوټکی ځوان ولید. 
ماشوم زوی هم ورسره و او ماته یې په نوم راغږ کړ. بس کې خلک ډېر وو. 
دی پاڅېده او خپل ځای یې ماته پرېښود. ما ورته کور ودانی وواپه. خو ده 
ټینگار وکړ چې: (ته دلته کېنه. ځکه تاسې زما په ژوند کې د بریاوو مسئول 
یاست. ما تل غوښتل چې ستاسې د کړي کار په بدل کې درته څه وکړم. که 
څه هم دا ډېر کوچنی کار دی.) 

زه هم له ډېر ټینگار وروسته کېناستم. خو دی مې وپوښت: (نو ما درته څه 
کړي دي ملگريه؟) 

بس چې میدیسون واټ ته ورسېده سورلۍ کمه شوه. دی هم راغی. خوا کې 
راسره کېناست او کیسه یې راته وکړه: (څو کاله مخکې تاسې زموږ ښوونځي 
ته د وینا لپاره راغلي وئ. با درته ما وویل چې د مثبت فکر په اړه مې ستاسې 
خبرې خوښيږي. خو فکر نه کوم چې ورته ورسم.) 

تاسې پوښتنه وکړه چې ولې؟ زما ظاهري حالت. شخصیت او نورې شتمنۍ 
دې را یادې کړې. 

ما درته وویل چې زه تورپوټکی یم. تا راته وویل چې د ملگرو ملتونو 
سرمنشي رالف بانچ هم تور پوټکی و او په لومړیو کې سرایدار و. همداسې 
دې راته بیل کازبی. جیسی جیکسن او ور بریالي تورپوټکي هم رایاد کړل. 
بیا دې راته یوه کیسه هم وکړه چې یو تور پوټکی هلک مېلې ته تللی و. هلته 
یو سړي پوکاڼۍ له هیلیم گاز نه ډکولې او ماشومان به یې پرې سپرول چې له 
الوته خوند واخلي. پوکاڼۍ رنگارنگ وې. ملک شکمنه غوندې پوښتنه 
وکړه چې تورې پوکاڼۍ هم ددې ورو غوندې الوتی شي؟ 

سړی ډېر پوه و. ورته یې وویل ته صبر چې در ویې ښیم بیا یې توره پوکاڼۍ 
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مثبت ژوند/ ۳۹ 

ډکه کړه او هغه هم د ورو پوکاڼیو غوندې والوته. بیا سړي د هلک په اوږو 
لاسونه کېښودل ورته یې ویل: (دا پرېکړه رنگ نه کوي چې پوکاڼۍ دې 
څومره والوځي. بلکې په پوکاڼۍ کې دننه شته ماده یې الوځوي.)) 

په بس کې راسره ناست تور پوټکی یوه شېبه غلی شو. بیا يې ماته را ولیدل او 
خبره یې وغځوله: (تاسې چې راته دا کیسه و ه. با مو راته وویل: که ذهن له 
شکونو خالي کړې. ځان له دې ټیټ حالته راوباسې . باور ولرې چې خدای 
دې مل کېږي او د بریا لپاره ټول اړین شیان ځانته ورکړې؛ نو هرومرو بریالی 
کېږي. بس ستا نصيحت مې ومانه او په دې باور شوم چې خدای به مې مل 
شي. شکونه مې له زړه وویستل او حواس مې برابر کړل. یو کال وروسته د 
ټولگي کفتان شوم. که څه هم نوي سلنه سپین پوټکو ورته نوم لیکنه کړې 
وه. ستا هڅونې لا نورو هلو ځلو ته چمتو کړم. ښې نومرې مې يوړې او د 
پوهنتون لپاره بورس ته کامیاب شوم». وروسته مې بیا ښه معتبر شرکت کې 
دنده واخیسته. 

ډاکټر صيب ما تاسې نه ډېر الهام اخیستی او په دې خوښ یم چې واړه زوی 
مې هم ولیدئ. زه هیله لرم چې دی به له پلاره هم ښه وي.) 

ما یې زوی ته هم په ډېره مینه لاس ورکړ. بیا زما ځای را ورسېده. په ډېرې 
خوښۍ له بسه ښکته شوم او خوښ په دې وم چې زما په برکت یو بل کس 
هم په (نشم کولای) بریالی شوی و. 

اوس زه غواړم چې د (کولای شم!) فلسفه ټولو خلکو ته ثابته کړم, بې له دې 
توپیره چې څوک له کوم نسله او په کوم دین دی؟ ددې لپاره درته زه د یوه 
کس کیسه کوم. دا کس به تاسې په تلویزیون ډېر لبدلی وي. تاسې به ترې نه 
یې خبر خو دده د ژوند کیسه له ټلویزوني فلم یا ډرامې ډېره په زړه پورې ده. 
دا ښځه مارلا گيیس نومېږي او د جېفرسن په مشهورې خپرونې کې يې د 
ترخې خدمتگارې رول لوبولی. ددې ژوندلیک په گايډ پٌست مجله کې 
خپور شوی او زه یې له هماغه ځایه پېژنمء د دې ژوندلیک دا ښيي چې 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۷ 
څوک باور ولري هغه حتمن بریالی کېږي. 
مارلا تر ۱٧۷٩۲‏ کاله هېڅ بریالۍ نه وه. هیله یې لرله چې ممثله شي. خو ان 
خپل ژوند یې نشو اداره کولای او نه یې کور لاره. ددې ژوند په همدې (نشم 
کولای) کې راټول و. 
خپله و وايي: (پر ځان باور مې داسې و لکه د گېدړ په غار کې د چرگوړي. 
عملیات شوې ومه او په همدې خاطر مې له کاره شپږ میاشتې رخصت 
اخیستی و. هغه وخت مې یوه هوايي شرکت کې د خدمتگارې دنده لرله.) 
بده يې لا دا چې مارلا مېړه نه بېله و او دري ماشومان یې هم لرل چې د سر 
سیوری یې نه و. بچي يې پلار سره وو او دا د خپلې ترور (عمه) په کور کې 
اوسېده. وايي: (زه ډېره نهیلي ومه. نه پوهيدمه چې څه وکړم او چاته لاړه 
شمه. تر دې چې یوه یکشنبه مې په نه زړه تلویزیون روښانه کړ. گورم چې 
مشهور ستوری رابرت یانگ له خپلې مېرمنې سره په باور غږېږي. دوی دواړو 
په دې بحث کاوه چې خدای ته څنگه ستانه شو او لارې چارې يې څه دي؟ 
د عبادت خبره یې کوله او دا یې ويل چې خدای موږ ته تر ټولو ښه شیان 
غواړی. .بیا یې وویل چې که دعا وکړو هغه مو دعا اوري او قبلوي یې.) 
مارلا چې بېرته هوايي شرکت ته لاړه لنډمهالې دنده يې ومونده. په نه زړه 
کور پسې هم وگرځېده. خو کورونه به يې چې لیدل یا به ډېر گران وو پا به 


یې لور آنجلا او زامنو جوردن او دوریان ته مناسب نه وو. 
مارلا 


زیاتوي: : (تر دې چې ځان کې مې یو تت غږ واورېده. پوه سومه چي. د 
خدای له لورې الهام دی. لکه زما اروا سره چې غږېږي: (تاته اپارتمان ښه نه 
دی 1 

مارا چې لا باور نه و پیدا کړی ی ويل به یې چې (نشم کولای). د کور خرڅ 
بې په هېڅ صورث نه شو پوزه کولای, خو فکر يې وکړ چې لږې پيسې لرې 


او د شرکت له اعتباري کارت نه هم گټه اخیستی شي. .پيسې ډېرې نه وې خو 
مارلا لومړی گام واخیست. 


0) 


مثبت ژوند/ ٨٠٢‏ 
مارلأ وايي : (پښې مې رپېدې. د چارو لارښوونې دو ته لاړمه. کورح چې په 
ځان مې باور پیدا کېږي . لارښود وپوښتلم چې څه ډول کور دې په کار دی؟ 
په ډېر ډاډ مې ورته وویل داسې کور چې بچو ته مې د خوب پوره کوټې 
ولري او د سيوژلرګازئ) کزلو لباز ځای هم ولري. دا به مې راسره د خوړو 
لگښت کې مرسته کوي.) 

خو مازلا چي څو کورونه ولېدل په ځان باور يې لې راکم شو. کيسه کوي 
(دې وخت کې رایاد شول چی کشیش ویلي وو: که یوه دروازه درته بنده 
شوه. تر هغې بله ښه به بېرته شی. زه هم بندې دروازې ته ونه درېدم. لټون 
مې پیل کړ او په ځان مې باور ساته.) 

په همدې باور د لارښوونې بل دفتر ته لاړه. هلته چې کېناسته د خرڅ ته 
چمتو کورونو انځورونه راځړېدلي وو. زیاتره یې ښکلي وو. خو په یوه یې 
زړه ډېرې اوبه وڅښلې. دا دوه واړه کوزونه خنگ په ختگ وو او بڼه يی غه 
تر نورو ښه وه. :. 
لارښود مارلا کور ته يوړه. کور له نږدې ښایسته و. پوره کوټې یې هم لرلې. 
ماشومانو ته بس وې او تر ټولو ښه خبره دا وه چې لوی بڼ يې لاره . دې پک 
د خپلې اړتیا وړ ټول سابه کرلی شول. ؛ ماتومالو تد يې اد يسال بو 
میدانگوټی هم لاره. .تي يې درې زره پونډه بيعانه ورکړه. چې هلته موقنه 
هستوگنه شي. يی بي أالتببو ليک ولیه از خپله سواه بې ووه وويله 
خو د هغوی پام يې را خپل نه کړ. : 

دغه وخت کې زیاتره وخت له کاره لاس اخلي او وايي: : (ما هڅه وکړه ه. خو 
ومې نشو کړی.) خو مارلا داسې ونه کړل .بل ليک یې بزگرو ته د کور لپاره 
پور ورکونکې ټولنې ته ولیکه او ورته يې وکښل: (زه فکر ته نه کوم چې مارتین 
لوتر کېنگ به هم په خپله مشهوره وینا کې دومره خواري کړي وي. ما درته 
په درپیو پاڼو کې ولیکل چې هلته خپل بچي څنگه را لویولی او د بسکټبال 
په ميدان کې یې لیدلای شمه. .د هم چې زه د هغو په مرسته څنگه له بڼ د 


0) 


د بریا ث رټولو پخوانۍ ېژندل شوۍ زا ز/ ٩٣‏ 
خپل کور لگښت راکمولای شم؛ نو زما د ځای غم مه کوئ. زه به يې لکه 
ځوږه گوته ساتم.) 

څو ورځې وروسته د مارلا د پور غوښتنه ومنل شوه . خو له کوره هغه باور ډېر 
مهم و چې دې په خپل ځان ترلاسه کړ. له دې وروسته یې بیا په ټلویزیوني 
ځخپروو کې واړه رولونه لوبول. ډېر طبیعي او روان تمثیل یې کاوه او رښتیا 
ځخپله وه. 

مازلا کس اوض وايي: (زه په دې باور يم چې خدای انسان ځمکې ته را 
ولېږه؛ و په ځان باور یې هم ورته ورکړی دی. ستونزه هله راپیل شوه چې 
موږ خدای ورک کړ او ترې غافل شو. خدای ته د ستنېدو تر ټولو ښه لاره دا 
ده چې انسان ورته مومنانه قدم واخلي. ښايي لومړیو کې وېروونکی وي. خو 
پوهېږم خدای لور ته چې هر کوچنی گام اخلم. هغه راته دوه لوی گامونه را 
اخلي.) 

هو! مارلا گییس بې کوره ښځه وه. کورنۍ ستونزې یې لرلې. خو خپلې فکري 
الگوگانې یې چې بدلې کړې او د (نشم کولای) احساس یې پرېښود؛ د قوت 
جریان یې ځانته را وباله. زه دا مېرمنه د (کولای شم) ډلې یوه غړې بولم. 


موږ چې څه فکر کوو همغسې کېږو. 

: په ځان باور وکړئ. ايمان ولرئ او هغه وساتئ. 

: خپل ذهن چې اصلاح کړو او د خدای غوښتنې پکې ځای کړ؛ و 
معجزه کولای شو. 

د (نشم کولای) احساس ختمولو لپاره دا شاهدي ورکوئ چې: 
(کولای شم. د خدای په مرسته یې کولای شم.) 

دوام ورکړئ او لاس په کار شئ. 


0) 


ىت وژ ورش ,و ب-۳۳۳۳٨۹۳٨8۹٧ي۹٨سسم‏ 
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1 غلررم ځېرکیئ 8 


آیا د خوښۍ لپاره اړین وسایل لرئ؟ 


تر دې دمه په باوو وغږېدو. موږ په ژوند کې رښتیني خوښي غواړو او باور په 
دې برځه کې ډېر مهم دی. 

وړ دنگ سړی و. زما مخامخ مېز ته کېناست. پوښتنه یې وکړه: (خوښي 
شوئې ده ډاکټر صيب؟ زه خوښ نه يم. خو غواړم خوښ ووسم. ما اورېدلي 
ته په دې برخه کې ښه پوهېږې؛ و که پوهېږې یو دوه درې... ماته يې لنډه را 
پرې کړه. زه د ډېرو اوږدو قلسفو او اروايي بحثونو حوصله ولاکه لرم.) 

ما ورته وویل: (حوصله یې خو يې ولاکه زه هم لرم. خو څه مې چې زده وي 
درته به یې ووايم. یو دوه درې..» ته دا ووایه چې د خوښۍ لپاره اړین وسایل 
لرې که نه؟) 

دی مې چې ولید خپله سکرتره رایاده شوه. ويل یې کوم سړی زنگونه راوهی 
او د کننې وخت غواړي. ويل یې ما ورته وویل ډاکټر صيب بوخت ري 
شخصي کتنو ته ډېر وخت نه لري. خو هغه سخت شله دی. 

ما همدې وخت کې يوې سوداگریزې مجلې ته په دې موضوع مقاله کښله 
چې شله توب په بریا څه اغېز لري. سکرترې ته مې وویل: فکر کوم د ځپلو 
ښوونه ځواب باید ولرم. دې شله کس ته ووایه چې گورم دې. نن مې هماغه 
سړی مخې ته نات دى. سړی بریالی ښکگارېده او غبره پی داننی 
سوداگریزه غوندې وکړه: یو دوه درې... . په همدې مې خوښ شو. 1 
ما چې د کار بڼه په پوښتنې پیل کړه ده وویل: (ډېر ښه که دا ستاسې د 


0) 


د بریا ق ټول و پخوانۍ ډژلډل شو وآ 
درملنې برخه وي ازمایلی مې شئ.) 
ومې ویل: (ښه. زه دې په اړه غيبي وینا نه شم کولای. زه دومره ویلای شم 
چې زه خوښ یم او دا خوښي مې څنگه ترلاسه کړه. خو لومړی باید درته 
یوه مهمه موضوع ووايم: ما خوښي په لټون نه ده موندلې. زه یو لېست لرم او 
دا شیان د خوښۍ توکي گڼم» ته یې لیکې؟) 
هغه زر قلم او کاغذ را واخیست ویې ويل( :هو وایه!) 
او زه چې کوم لېست د خوښۍ معجون بولم دا دی: 
1- ععنوي تجربه 
هغه لاس ونیوه ویې ویل: (یعنې څه؟) 
ورته مې وویل: (ته لیکل کوه. ويل دې چې د بحث حوصله نشته؛ نو زه دا 
ننداره تس ۱ 
سړی موسکی شو. د یو بل په روحیی ښه پوهېدو. 
0 دنننۍ ژوره آرامتیا :. 


2 رښتنولي 
3 خوند 

4 همجان 

5 هڅی 

6ا ښه مضه 
0 روغتیا 


8 هغه چې کس مينه ورسره لرې. 
٥ه‏ هغه کس چې مينه درسره لري. 
0 د لگښتونو لپاره کافي پیسې. 
اخره کې مې ورته وویل: همدا دي. دا زما لېست دی. که بله حل لاره غواړې 
بل کس ته تلی شې. خو ایا ددې لېست له مخې ځان ارزولای شې چې د 
خوښۍ څومره وسایل لرې؟ 


0) 


مثبت ژوند/ ٤‏ 

هغه کېناست. لېست ته يې ولیدل. بيا يې وویل: ١١ ١١١(‏ او ۹ خو لرم. ٧او‏ ۸ 
به هم وي. خو ۳.۲ ۴ او۵ پنځم نشته او په ١‏ شمېره خو بیخي پوه شوی نږ 
يم؛نو یعنې ۵۰ نومرې مې واخیستې.) 

ما ورته وویل: (خو ته دوه وړتیاوې نورې هم لرې چې په لېست کې بایرد 
ورزیاتې شي. پلټنه او غوښتنه.) بیا مې ورته وویل. څوک چې ډېره پلټنه او 
هلې ځلې کوي معمولا خپلو غوښتنو ته رسېږي. 

زه فکر کوم سړي له خوښۍ سره ډېره مینه علاقه لرله. ویې منله چې لېست 
ښه دی. خو لومړۍ شمېره یعنې معنوي تجربه ورته لا هم گونگه وه. مانه یی 
تشريح وغوښته. ھ 
ورته مې وویل: (گوره. که خوښي خپله موخه (هدف) شي هېڅکله نه ترلاسه 
کېږي. موږ د مهمو کارونو په اړه ژمنتیا (تعهد) لرو او خوښي د هغو غبرگون 
دی. ماته دا ثابته شوې چې خدای سره ژمنتیا خوښي نرګوي.ا 

سړي په مېز گوتې ټکولې. غلي غوندې يې وویل: (یعني ته څه وایی چي 
خدای به مې خوشاله کړي؟) : َ 1 
ورنه مې وویل: (هو! خو که رښتیا خوښي وغواړې. زه هم درسره مرسته کوم. 
خو زما مرستې ته به اړتیا ونه يې خي کاب ولوله #دای سه وره 
دورته وواه چې دملله له فا سر س ژوند کړې. دږ سره به د ژوند کولو 
ځواک ومومې او خوښي هم درمخه کړي. دغه چارې ته زه معنوي تجربه 
وايم.) : : 
بې رول ده هغای ۴ اې ارې دا درد سم زود وک 
و فجور باید پرېږدم ساسا همدې کناغونو لکه چې رانه خوشالی 
"٢۳٢‏ څاټ زارا چم وويس شوم. خو لږ ووېرېدم او دا فکر راسره 
7 او يي ورته خپله هدایت کړی وې او دې ځای ته یې 
اواررتي.ځګاۍ له وړاو مړې و ماموق وکین پل« و3 لار 


6ه ا)ى 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ٤١٤‏ 
ومومي او خپل ژوند ته معنا او خوښي ورکړي. 
سړی پاڅېده. مېز نه تاو راتاو شو. ما ويل چې راځي او ماته گني د خداي په 
امانۍ لاس راکوي. خو هغه مې په اوږو لاسونه کېښودل او ما یې په سترگو 
کې اوښکې ولیدې. 
ویې ویل: (زه پوهېدم چې د پوښتنې ځواب مې په ایمان کې دی. خو دا مې 
نه مئله. زه پوهېږم. که تا راته دا - ند ری کړې چې بېرته ایمان لۀ 
ستون شه؛ نو سخت به نهیلی وم.) 
تاسې ته به عجیبه وي. خو هغه کس د خپلې پوښتنې ځواب پيدا کړی و او 
ددې خوښي دومره وه چې سړی پرې راضي و. 
د سړي ايمان بېرته را ژوندی شوی و او دې کار سړی هم را ژوندی کړی و. 
که له خپلې لارې اوښتی وای. لاشعوري او په نامشخصه توگه به یې ځان کې 
ایمان لټولی. نن چې زرگونه خلک خوښي نه لري. په همدې حالت دي. 
دوی هم کولای شي چې خوښي او د ژوند معنا ومومي او داسې بدلون په 
ځان کې راوړي. 
تاسې به ښايي ووایئ: (ډېر ښه. تا چې د چا کیسې وکړې دا ورته ښه لاره ده. 
خو زما غمونه او ستونزې سختې ډېرې دي. ما خوښۍ ته نه پرېږدي.)؛ نو 
تاسې ته باید ووایم چې ټاکنه ستاسې په لاس کې ده. 
ډېر خلک خوشالي ټاکي. خو له بده مرغه بیا په هغو گناهونو فکر کوي چې 
ښايي څو کاله مخکې یې کړې وي. په همدې کار خپله خوښي او ډاډ بېرته 
ختموي. 
دوی لکه برمه خپل ذهن په دې خاطر سوری کوي چې دا فکرونه ترې 
وباسي. خو دا فکرونه نه ختمېږي. دا باید ومینځل شي. 
څو کاله مخکې مې نیویارک کې دفتر ته یو لوړپوړی کاناډايي چارواکی 
راغی. لوړې زده کړې یې لرلې او خپل هیواد کې د پېچلو چارو مسئول و. 
ويل یې زما د کتابونو د لوستونکي په توگه راته راغلی دی. له کلونو مې يوه 


0) 


اپوسسم امسا دمه 


مثبت ژولد/ ٤٤‏ - پس يې : 
ستوئزه ځوروي غواړم درسره یې شریکه کړم. ده فکر کاوه چې للشی مممگان 
یې گني د څو کاله مخکبنۍ پښېمائۍ له امله دی. 

ښځه پرې لکه چې ډېره گرانه وه ويل یې ډېره ښایسته, بافکره او ټوللېزه 
مېرمن وه. سړي وویل؛ (ښځه مې تر ټولو ډېره پاکه او مهرباله مېرمن وه په ما 
یې ډېر پام کاوه. ځو زه دولت کې ډېر بوخت وم او پرمخنگ مې غوښتث, 
دې سره مې اخلاق یو څه ترځه شوي وو.) 

وبل یې د ورځې به دفتر کې پر ځان واکمن و. خو زور به یې د شپې له 
ېرمنې واته. هر ځل به يې بښنه غوښته او مېرمن به یې بښه. تر دې چې یوه 
ورځ په ښځې د زړه حمله راغله او په یوه شواروز کې مړه شوه. سړي وویل: 
(زه مات شوم. ځکه دومره ورسره عادت وم چې بیځي راه هرڅه گډوډ 
شول.) په سړي بیا داسې پېښه شوې وه چې ښايي هر چا سره وشي. یو فکر 
ورسره پيدا شو او دا فکر له انسانه خوښي تروړلی شي. زما لیدو ته چی راغی 
د مېرمنې د مرگ اوه کاله یې شوي وو. خو کوم فکر چې ورسره پیدا شوی 
د په ېره ې رم یې مده نه فعنه خرښي اږ اراني پووړلې وه او سرۍ بي 
گواښه. : 
پوښتنه مې ترې وکړه: دا نالوستۍ فکر څه و چې.دومره وده يۍ کړې. په نا 
واکمني کوي او ته یې مات کړی یې؟ آٍ ه٣‏ 

يوه په خلی وه غان سه په لاله و :ييا يې وویل! لها يې ادبې مي وبڼه 
چې راب مې در نه کړه دا خبره مې لا چا ته نه ده کړې, خو تاسې ته مې 
وویله. زه وايم چې ته به راسره مرسته وکړې. په تاسې له نورو له ډېر 
باور کېدای شي.) 


ما یې خبره ورپرې کړه: هو بیخي ډاډه اوسه. (ما هم تراوسه دا کیسه چاته نه 
وه کړې. خو اوس مې هغه ملگری مړ دی.) 
خو ورخې ېرې شوې او ما چې ورسره څه کړي وو ټول مې سترگو ته 


١ 


0) 


دیا 


د بریا ت رټولو پځوانی پېژندل شوی راز/ ٤۶۵‏ 

ودرېدل. همدا د گناه احساس اوس دومره لوی شوی چې مات مې نه کړي. 

نه مې پرېږدي.) 

ومې پوښت: (په دین عقیده لرې؟) 

ویې ویل: (هو. موږ دواړه عقیده لرو. هغه فرښته وه. مومنه وه. دواړه به یو 

ځای عبادت ته تلو .) 

له سترگو یې اوښکې څڅېدې. په يم نيم غږ یې وویل: (له ... له مرگ .. څو 

ورځې وروسته یې راته وویل .... چې تا سره تلپاتې ميه لرم.... او جنت کې 

به هم رایادېږې.) 

ناڅاپه مې ذهن ته یوه پوښتنه راغله. ورته مې وویل: (نو غواړې چې هغه په 

جنت کې خوشاله کړې؟) 

: که دا کار مې وکړ. د کاناډا تر ټولو خوشاله سړی به شم. 

. ښه ډېر ښه! په خفگان او ځان ځورونې يوازې هغه په جنت کې 
خفه کوې .د هغې د بدمرغیو په ځای په خپلو ‏ یکمرغيو ولې فکر 
نه کوې؟ گزرمپرمن ې خان سر سنا ژوره به درک کړي: . هغې 
ته بښلی یې. که دا کار دې وکړ. ژمنه کوم چې له دې ستونزو او 
کړاونو به حلاص شې. په دې ځمکه خوښي او ارامي ستا حق دی؛ 
عيناً لکه څنگه چې دې مېرمن په جنت کې خوشاله او ارامه ده. 

د هغه منطق دا دلیل منلی و. ویې ویل: ډېر ښه. دا کار خو له نن ورځې کوم. 

او دا چاره ددې سړي اروايي درملنه وه. 

بیا یې راسره ټیلیفوني اړیکه لرله. نوی ذوق او تازه بدلون مې پکې ليده. ده 

اصلاً خپل باور او ایمان بیا موندلۍ و او ډېر خوښ و. هغه به ويل بلې نړۍ 

سره اړیکه دومره سخته نه ده. (سره له دې چې مېرمن مې مړه ده خو ستاسې 
منطق په دې قانعم کړم چې موږ جلا شوي نه یوو. موږ یو ځای یوو او ښه 

احساس کوو.) 

دا تجربه ددې لامل شوه چې زه کېنم او په ټولو هغو خوشاله انسانو فکر 


0) 


0) 


سم لو ھھهھهھهگهگهگ۹ھ-ھ۹ھ۹ھ۹ه۹۹ ٩‏ 
وکړم چې ما تر دې دمه لېدلي وو. ځینو پکې دا خوښي ډېره په سختۍ خپله 
کړې وه لاندې بېلگې ته وگورئ. 

یوه ورځ د مرکزي امریکا د کوم هېواد ولسمشر له خپلې ښکلې مېرمن سره 

زما دفتر ته راغی. دوی کومې معاینې لپاره پوپارک ته راغلي ول. د مېرمن 

يې انگلیسي ښه روانه زده وه. زلگ یې راوهلی و چې کومه ستونزه لري او 
لیدل یې اړین دي. زه دې ته حیران وم چې د وه هیواد ولسمشر به ماسره څه 

کار لري. خو زما ژوند کې دا عجیبې تجربې شته؛ و په خدای مې توکل کړ. 

چې که بند راغلم هغه به خير کړي. 

دا نازولۍ سړی چې زما دفتر ته رانوت. څنگه چې کېناست دستي يې اصلي 

موضوع را واخیسته ویې ویل: 

. زه ايمانداره سړی يم. خو کله کله رانه ژوند کې داسې کار وشي 
چې پښېمانه مې کړي. تل بښنې غواړم فکر کوم چې د خدای 
رحمت هم راباندې ډېر دی. اوس دا دی د یوې بدني ناروغۍ په 
خاطر یویارک ته راغلی يم» خو اصلي ستونزه مې رواني ده.) 

که څه هم د سړي انگلیسی ډېره روانه نه وه. خو مطلب ترې اخیستل کېده. 

خبره یې وغځوله: 

زه نظامي سړی یم؛ رتبه مې جنرالي ده. زموږ هیواد کې شخړې او 
انقلابونه ډېر راغلي. ما د قومندان په توگه پوځ ته ځينې داسې 
امرونه کړي چې د هغوی د مرگ لامل شوي. ما ځپله شخصاً 
څرک هدې وژلی خر د اووډ وول ابر مي کړۍ اف ابر پر ځاۍ 
شوی هم دی. اوس راکې رواني ستونزه نيد شوې چې خدای به 
مې وېښي که نه؟ 

ومې پوښت: (خدای تر ما ډېر بښونکۍ دی. که نه ده داسې ؟) 

سړي را ولیدل. ما خبره وغځوله: (ښاغلی ولسمشر! تاسې چې کوم امرونه 

کړي دا ستاسې دنده وه او د هیواد لپاره مو کړي.) 


د بریا تر ټولو پخوانۍ پېژندل شوی راز/ ٠٤‏ 

هغه لاسونه یو بل کې نیولي وو. ویې ویل: 
زه په دې باوريم. خوبياهم جنگ ښه شی نه دی. هغه ځوانان مې 

اوس هم سترگو ته درېږي. ښه خلک باید جنگ کې ککړ نه شي. 
ومې ویل: (ښاغلیه! زه هم د زړه له تله تاسره همغږی یم ډېر خلک زیاتره 
وخت خفه وي او رواني ستونزې لري. راځه له خدایه وغواړو چې څه مو د 
دندې او مسئولیت له مخې کړي راته یې وبښي.) 
هواک سي و اور ه» هغه می نه هېرېږي: (ای رحمان ذاته. 
ته خپل دې گنهگار بنده ته وگوره. چې له دومره گناهونو سره بیا هم په تا 
مئین دی. زه پښېمان يم. زه خفه يم. که ومې وبښې او لاس مې ونیسي. هڅه 
به کوم چې تل دې منونکی او وفادار ووسم.) 
سړي ناڅاپه عجب غبرگون وښود. ودرېده. بوټونه یې سره ووهل او عسکري 
سلام یې وکړ. دا سلامي ماته نه وه. داسې ښکارېده لکه په ځان کې یې چې 
کوم ناڅرگند سړی لیدلی وي. هغه خپل ذهن پرې مینځه او ارام شوی و. څو 
کاله یې ښه خوشاله او ارام ژوند وکړ. لکه د خوښۍ لپاره اړینه وسیله یې چې 
موندلې وي. 
البته د خوښۍ په لاره یو بل خنډ هم شته او دا مو روغتیا ته زیان اړولۍ شي. 
دا خنډ له ناېښل شویو موضوعاتو سره رخه (خصومت) ده. په موږ کې چې 
رخه ډېره شي او ختموو یې نه؛ نو په اصل کې بدني ستونزو ته لاره هواروو. 
رفورډ ویاپمز داخله ډاکټر او د دوک پوهنتون د طبی مرکز د چلنديزو 
ناروغیو څېړونکی دی. دی وايي: (رخه نه یوازې د زړه ناروغي پيدا کوي. 
بلکې ښايي د نورو پېښو لامل هم شي.) 
ډاکټر ویلیمز او ملگرو يې په بېلابېلو ډلو څېړنې کړې وې او دا یې څرگنده 
کړې وه چې د رخې بېلابېلې درجې په بدني روغتیا څه اغېز ښندي؟ 
لومړنۍ څېړنې د طب په محصلینو وشوې او تر پنځه ویشتو کالو وغځېدې. 
څېړونکو وښوده چې ډېرو رخه پالو خلکو کې د لږو هغو په پرتله د زړه او 


0) 


0) 


مثبت ژوند/ ٨٨‏ 

سیني ناروغیو او له امله یې د مړينې د خطر کچچه پنځه سلنه لوړه وي. 

ورته څېړنه د حقوقو په محصلینو وشوه او دېرش کاله وغځېده. معلومه 7 
چې ډېر رځهپاله یا کینه کښ خلک د لږو هغو په پرتله څلور ځله ډېر د 
ناروغۍ او له امله یې د مرگ خطر سره مخ وو. 

هغه زیاتوي: (ايمانداره خلک اوږد ژوند کوي.) 

او دا خبره ريت ده, کرک او غوسه اسان له اروايي او بداتي پلو: وراتوي. 
خوښ خلک زیاتره وخت عاجز او یې دعوې وي. دا څه وخت مخکې يه 
هوټل ته تللی وم له یوه خاکساره انسان سره مخ شوم. 

زما خوا کې مېز ته ناست و. ومې پوښت: (څه کوې؟) 

دفلادو ویلې کولو فابریکه کې کار کوم. 

سره له دې چې د فولادو فابریکه کې یې کار کاوه. خو جامې يې ښې پاکي 
اد عقمې وي یا وپوښته چې ګومه برد کې کار کړې. وب وېل چي 
اداري برخه کې مدیر سره مرسته کوم. 

یا مې ترې پوښتنه وکړه چې په فابریکه کې دې بست څه شی دی؟ 

ورو یې وویل: د فابریکې رئیس یم. 

خبرې مو چې سره خوږې کړې ویې ويل چې د فولادو سوداگرۍ کی ډېر 
بریالی دی» خو ددې بریا لپاره یې له خپلو کارکوونکو بیل جونز. سام بیت 
مننه وکړه. خپل کارکوونکي پرې گران وو. ملگري يې بلل او گډ کار یې 
کاوه. : 
د خوښۍ ترلاسه کولو بله لار پراخه ټولنیز واک (اقتدار) دی. هغه هم حقيقي 
ارزښتونو ته ژمنتیا؛ لوړ معيارونه لرل او کله کله سخت کاري فرصتونه دي. 
خو له دې لارې چې کومه بې ساري خوښي ترلاښه شی هغه بیا ېره وون 
وي او ځانگړی کیف لري. : ۱ 

: په ياد لرو 

د فولادو سوداگر. کاناډايي چارواکي او د مرکزي امريکا ميراه سمش . 


زړه 


د بربا ن رټولو پخوانی پېژندل شوى را/ ٤٤‏ 


دې ټولو د خوښۍ معجون کشف کړی و؛ 
0 معنوي تجربه 

2 دننۍ آرامتیا 

03 رښتینولي 

4) خوند 

5( هیجان 

ھ لون 


خو تر دې ټولو مهم شی یې مينه او باور و. 


0) 


ښایی بد به ښکاري» خو.. 


کله کله غلي خلک پځې خبرې کوي. فرېډ براون هم داسې سړی و. ما له 
پنځو کالو پېژنده .ډېر نه غږېده. خو یوه نیمه به یې چې کوله ډېره پخه به یې 
کوله. مفکر سړی و. خبره به يې وروسته کوله. . اول به یې پرې ښه چورت 
واهه. ده ته به چې کومه ووه راغله او څرگندوله به يې؛ ؛ نو دا باور پرې 
کيه چې پا نخه خبره کو . .سړي ته به يې لأره لود خدای عچيبه پوخه 
ورکړې وه. کار به چې څومره گونگ و ده په شونى ياله. 
اول ځل مې يوې مېلمستیا کې ولید. همالته یې له پوهې سره بلد شوم. ټول 
مېز ته ناست وو او د ټولنې په فعالیتونو غږېدو. .خو بحث چندانې ښه نه و. 
قوَائق ته نه وسېدي تر چا خپله:وفکرلف .خر هېڅ پایلې ته ونه رسېدو او په 
ټولو د چوپتیا او خفگان وريځ خپره وه. 
دې وخت کې یو سړی وټوخېده. ده به چې خبره کوله دا کار به یې لومړی 
کاوه. څو ځله یې ټوخی وکړ او اخر یې دا چمله وویله: : (ښايي بد به ښکاري 
خو!) 
د یې ټول نظر و. ټکی یې هم پسې بل ونه وایه. خو په موږ يې دومره اغ 
وکړ چې کارسازه خېره شوه. بلاخره يوې ښځې چوپتیا ماته کړه؛ وبې ویل: 
(ښه؛ که د . ... شرکث یوه کس سره په اړیکه کې شو. ښايي مرسته راسره 
وکړي.) 


د مېز له هغې څنډې بل کس وویل: ښه نظر دی. زه یو کس پېژنم؛ موږ چې 
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د بریا ت رټولو پخوانی پيژندل شوی راز/ ۵۱۸ 
څه غواړو ددې کار ښه وړتیا لري. تراوسه مې ورته فکر نه و. هغه نه مرسته 
غوښتی شوو. 
په دې توگه ټولو خبرې پیل کړې. خپلو پلانونو ته مو په مثبت نظر ولیدل او 
د شپې په وروستي پار کې یوې گډې پایلې ته ورسېدو. دې سره مو د بریا په 
لور لومړۍ گام پورته کړ. 
فرېډ براون څه وکړل؟ یوه منفي بحث ته يی قوي فکر ورکړ. دې سره يې یو 
له خفگانه ډک بحث د شونتیاوو (ممکناتو) په مکاشفې بدل کړ. : 
دې موضوع په ما ژور اغېز وکړ. ځکه پوه شوم چې د (خو) په دوو تورو کې 
څومره زور دی. ده چې خبره کوله حالت گونگ او تیاره ښکارېده. خو ټول 
بد نه ووء هیلې هم شته ښايي شونتیاوې (امکانات) هم وي. 

د ١٩٧٩ز‏ کال ژور اقتصادي بحران خلک ډېر خفه کړي وو. ډېرو زیاتو 
اقتصادي راپورونو وړاندوینه کوله چې دا هیواد به نور د خوښۍ مخ ونه 
ويني. دا موضوع هغه وخت کې ډېره وېروونکې وه. زه فرېډ بروان سره په 
پنځم واټ کې روان وم چې په نه زړه مې ترې وپوښتل: (ته ددې وړاندوینې 
په اړه څه وایی ؟) 

سړي غاړه ناه کړه. ویې ويل (ښايي بد به ښکاري ... خو) البته دا ځل يې په 
همدې خبرو بسنه ونه کړه زیاته یې کړه: (د امریکا متحده ایالتونه لا شته او 
خدای هم شته.) زه په دې باور يم چې فرېډ براون به جنت کې وي. ځکه 
دې دنیا کې یې شيطان سره مبارزه کوله او شیطان تل په منفي فکر وي. اصلاً 
که موږ د ستونزو پر وخت وېرې ته تسلیم نه شوو او لنډه یې ووايو: (ښايي بد 
به ښکاري .. خو )؛ نو ددې پرځای چې ستونزو ته تسیلم شوو؛ پرې بریالي 
شوي به یوو. 

له ښه مرغه ما دا فرصت وموند چې دغه موضوع ټولو زړو. ځوانانو. ښځو او 
سړو ته د بریا د کونجي په توگه وړاندې کړم. 

لږو خلکو پرې ملنډې ووهلې خو ډېرو پرې عمل وکړ. لکه هغه ټکسي 
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اص" ګګ ګګ ګګ تت 
چلوونکی چې زه یې سهار هوايي ډگر ته يوړم. زړه یې خوړ. له پیسو یولو 
تر د کور د موږکانو پورې. له ټولو يې سر وټکاوه. ثږ 
اخر مې دده منفي خبرې پرې کړې. ومې ویل: (ښايي بد به ښکاري .. خحو!) 
هغه ته ددې خبرې ظاهري اورېدو لږ خوند غوندې ورکړ. دستي يې پوښتنه 
وکړه چې: (خو و څه؟) :. 

:۳ یعنې دا چې خپلو شتو او شونتیاوو ته په سپکه گورې. 

کو شته؟ کومې شونتیاوې؟ 

: ماته خو ډېر څه ښکاري. روښانه سترگې. قوي بدن. روغ ذهن. 

په هوايي ډگر کې مې ورسره خدای په اماني وکړه او فکر مي نه کاوه چی بیا 
به یې وگورم. : : 
څو کاله مخکې منهتن ته تلم ټیکسي مې ویوه. موټروان يې ډېر غږېده. ويل 
یې یو کس راته د ښه ژوند یوه طریقه ښودلې. لگیا و چې دې طريقي می په 


گاونډیانو هم ښه اغېز کړی. 
ما ورت دت غه 3 : 

ورته وویل: تا به هماغه قاعده کارولې وي چې زه پرې باور لرم. (ښايی بد 
په ښکاري جوم خو!) : 


شه ښه بخت ته کر چې ‏ مره طاړې څ را سوږ ګلو ار تو زدرننۍ 
سړي مخ را واړوه ویې ویل: پوهېږې! څو ورځې مخکې راسره یو سړی 
ټټکسي کې ناست و او همدا خبره یې راته وکړه. : :. 

هو! همدا زه وم. با مو سره ډېرې خبرې وکړې او دويم ځل لیدو ته یې 
دو حیران وم چې څنگه ځای ته ورسېدم. لاس مې ورکړ او په همدې کې 
ره دا مم مېره شوه چې ای يږی بې تړېووولی ویمپا دېتام 
چې یوه ورځ يې بیا ووینم او په پرمختگونو به يې خبر شم. 

تاسې په ستونزو او سختیو هله بریا موندلای شم چې ځان پرې قوي وگڼئ. 
(ښايي بد به ښکاري ... خو!) ثږ په 

ددې جملې ټول قوت په (خو) کې راټولېږي. دا داسی ده لکه له منفي 
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د بریا ت رټولو پځوانۍ پېژندل شوۍ را ز/ ۵۳ 
افکارو چې مثبتو افکارو ته دروازه بېرته کېږي. 

ی مې د مډیسون واټ په یوه تبلیغاتي شرکت کې کار کوي. یوه 
ورځ يې راته وویل چې کار یې ستونزو سره مخ دی. د ده په دفتر کې په 
کارکوونکو فشار ډېر دی .کله کله سره خپلو کې په یو بل غوسه کوي. 
ما ترې پوښتنه وکړه چې حالث څنگه ادازه کوې؟ ویې ویل؛ (زه چي زلمی 
وم د نقد زغم مې نه لاره. هر څه مې رد کول. کله کله به مې نقد په نقد 
ځواباوه او کله به غوسه شوم. 


تر دې چې با مې د یوه وینا وال خبره واورېده. هغه راته د یوه کتاب دا جمله 
رانقل کړه چې (دا به هم تېر شي). بیا به چې هر وخت سخت حالت سره مخ 
شوم» نقد یا نیوکه به کېده. خو پاتې کېده نه. تېرېده به. دې جملې راباندې 
دومره زُور اغېز وکړ چې چاپ مې کړه او د خپل دفتر په دیوال مې وځړوله. 
بیا به چې ستونزو او نیوکو سره مخ شوم؛ نو دې جملې به دا را ښودل چې له 
زغم او ثبات کار واخلم.) 

زه په دې باور يم داسې سخت او نهیلي شرايط به نه وي چې د هیلې څرک 
او لاره چاره پکې نه وي. 

یو بل زلمی پېژنم. دی د اوهایو دی. ده هم حل لاره غوښته او خپل ژوند یی 
بدل کړ .دی زما د یوه پخوانی ملگري زوی و. په کلي کې رالوی شوی و. بيا 
يې پوهنتون ولوست او په خپل کار کې يې دومره پرمختگ وکړ چې 
کولمبوس او کلیولنډ ته کډه شول. دی به د اونۍ په اخر کې راته او نورو 
خلکو سره به یو ځای عبادت ته ورته. په پیسو گټلو ډېر ښه پوهېده او په 
خپل کار کې دومره مخکې لاړ چې بلاخره د نیویارک په والسټریټ کې 
راووت او په لنډه موده کې یې عاید سخت لوړ شو. خو دې سره یې هم 
خپل کلی او عبادت هېر نه کړل. 

بلاخره یې د یوه لوی شتمن او د شرکت اجرائیوي ریس لور سره واده وکړ. 


هغه نجلۍ په چټکتیا مئینه وه او غوښتل یې جېټ کې الوت وکړي یا په سور 
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#٣۳۵۸ 

جگوار موټر کې چکر ووهي .د واده مراسم يې په یویارک کې ښه په دب 

په ١ ٨‏ سړي پرمختگ له واده وروسته هم هماغسې روان 

و. ده به کله کله خپل کلي ته ځېراتونه او ډالۍ لېږلې او د هغه ځای خلکو 

هم ترې مئنه کوله. 

ښځې يې هڅه کوله چې دا سړی ځپل چاپېریال سره بلد کړي او تل به يې په 

دې موضوع لانجه وه» یوه شپه درې بجې له يوې مېلمستیا راستنېدل. د 

دواړو تر منځ شخړه ونښته او ښځې يې چیغې کړې: (ورک شه. ته هېڅ شی 

نه یې او هېڅ شی به نه شې.) 

ما ته چې رای ویې ویل: (ورمنه! تراوسه مې داسې گڼله چې زما پرمختگونه 

گني ډېر چه ول؛ ؛ خو داسې نه ده. بېزاروونکي دي.). سړی نهيلی د مېز 

ځنډې ته کېناست او خپلو پښو ته ځیر شو .بي یې اعتراف وکړ: (د مېرمنې په 

دې چلندونو سربېره ورسره بیا هم مرسته نه شم کولای. زه په هغې نجلۍ مئین 

يم او پوهېږم چې کومه فرښته پکې پټه ده. خو فکر کوم هغه په ځان کې دننه 

فرښتې سره مبارزه کوي.) 

ما ورته وویل: 

ښه نظر دی. ټولو انسانانو ته یې نسبت ورکولای شو. موږ هم زیاتره 
وخت خپل طبیعت سره مبارزه کوو یا ترې منکرېږو.... زما ملگري 
فرېډ براون یوه خبره کوله: (ښايي بد به ښکاري ... خو!) : 

سړی په فکر کې ډوب شو. ویې ویل: 

1 یعنې ته څه وایې چې حل لاره لټولای شې؟ 

: هو. حل لارې تاسره دي. 

. زه څه کولای شم؟ ته ووایه؟ 

دې د ٠‏ زلمې خپلې وړتیاوې بایللې وې, ٠‏ ورته زر یوه دعا ترتیب کړه او 

بیا مې ورته دا تگلاره وښوده: 

1 له نن وروسته يوازې ځان ته لومړيتوب مه ورکوه. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۵۵ 


2 ستونزې د موخو هومره مه لویوه. 

3 د مېرمنې په اړه دې مثبت فکر کوه خپله د خوښی مېرمن يی وگڼه 
او زر به ستا د خوښې هغه شي. ثږ 

4) خا : 


5 دعا ورته کوه. 
ا طبيعي چلند ورسره کوه. درناوی يې ډېر کوه. خو پام دې وي چې 
په صداقت یی کوه او هسی ځانښودنه مه کوه. نننۍ ښځی ان په 


ټیلیفون هم سړی ويني. 
7 ځینې خیریه کارونو. لکه بې کورو سره مرستې لپاره هغه هم درسره 
وړه. 


ىا( کله چې چمتو وه ترې وغواړه چی په لوړ غږ درته دعا وکړي. د 
چېغو اؤلاذیر نه پنه دااته چیوبل#ا بلا لرل دعا واا 

و که د هغې زړه وي گډ جومات ته ځئ. هلته دواړه يوې څنډې ته 
یب 

0) هڅه وکړئ یو بل ښه وپېژنئ. دا کار د خدای پېژندنې او تلاوت له 
لارې کېږي. بیا به یو بل سازولی او یو بل ته وده ورکولای شئ. 

لېست مې چې ووایه په تمه وم چې سړی څه وايي. سړی تر دې دمه غوږ و. 

ویې ویل: 

ښه دا راته ولیکه. څه نومېده. دا نسخه؟ 

ما همداسې وکړل. لېست مې ورکړ. هغه د کورتۍ په جېب کې کېښود ویې 

ویيل: 

دا لېست د زړه په سر ږدم. يعنې دا کارونه کوم ورمنه. ماسره 
مرسته وکړه خدای به هم راسره مرسته وکړي. 

څه وخت وروسته مې پایلی ولیدې. زه له ښاره خپل کلي ته تلم. له ښاره بهر 

یوه نتهوو خوڼل ګربني ښځه اَؤ غېړه دواړه ولیدل. دواړو لاسونه ورکړي وو 
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او د اکټوبر په زرین مازيگر کې اوږه په اوږه روان ول. دومره په ی, بل کی 
ورک ول چې زه پرې تېر شوم له سره یې راپام هم نه شو. هلک دا ټول 
کارونه په دې خاطر کړي ول چې خبره طلاق ته ونه رسېږي. دې ښځې او 
مېړه ډېر اسانه کار کړی و. (له ځانه راوتي وو) او خپلې (دنننۍ فرښتې) یې یو 
بل ته ښودلې وې. 

زه په دې باور یم چې په هرې ښځې او سړي کې ښه. قوي او ښکلی انسان 
شته. که موږ هوښیار شو او هغه ښکلي ته په ځان د واکمنۍ اجازه ورکړو؛نو 
بیا به ځان تش نه احساسوو او له ژونده به تر پخوا ډېر خوند اخلو. ښایی 
ځینو خلکو ته ناشونې ښکاره شي یا ووایی: (په خوله اسانه ده. خو لی 
کېږي نه.) : : : : 
که موږ هم دې اصولو او قواعدو ته پام وکړو. له دې بېلگو به ښه ارزښتمن 
ښوه واخلی. 


۶ نه نهیلي کېږو. زیاتره بریاوې هله ترلاسه کېږي. چې موږ ځان مات 
وبولو. :. 

: خپلو شتو او وړتیاوو ته پام کوو. 

د دې دوو تورو زور نه هېروو (خو) 
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د بریا ن رټولو پخوانی پېژندل شوۍ را ز/ ۵۷ 


له ځانه بهر را ووځئ 


ستاسې د بریا مځه یوازې یو کس نیولای شي او هغه تاسې خپله يئ. 

موږ زموږ عقل شتمنوي. موږ کولای شو چې د ځان ښه ملگری یا بد دښمن 

شو. کولای شو د ټولو ستونزو سرچینه یا حل لاره شو. که ځان درته بې هدفه 

ښکاري؛ نو د ژوند د څرخ گرځولو لپاره لومړی گام دا واخلئ چې له ځانه 

راخلاص شئ. 

دا اصلاً هغه کس سره مرسته ده چې ورسره مخ کېږئ. مثلاً داسې وگڼین چې 

الوتکه کې ناست يئ. دې وخت یو سړی په لوړ غږ خبرې کوي. تاسې یې 

سخت ځورولي يئ نیمه لاره لا پاتې. سړی مو بیخي بد راغلی او سره یې 

بېز دنه 

ما څو ځله دا حالت تجربه کړی. هغه سړي زړه بوږنوونکی غږ لاره او د 

څنگ ملګړيې سوه يې خبرټې کولې تر دې يي د خاکملګرۍ يي پااه 

او بل ځای کې کېناست. زه پاڅېدم چې پښې ازادې کړم: خو سړی لا 

هماغسې لگیا و غږېده. بیخي مې بد راغی. د الوتکې په پلې لار کې روان وم 

چې دده له څنگه تېر شوم. ویې ویل: ای ته خو مې لکه چې چېرې لیدلی 

يې" 

لږ فکر مې وکړ بیا مې ورته لږ په غوسه وویل: (ښه, موږ زیاتره داسې خلک 

گورو چې بلدي ښکاری.) پښه مې واخیسته چې ترې تېر شم؛ خو له لستوڼي ثږ 
یې ونیوم ويل یې: (خو زه دې پېژنم» رایاد شول. په یوه کتاب مې ستا عکس . 
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مثبت ژوند/ ۵۸ 
لیدلی و. ډاکټر پیل یې کنه؟ خير دی يوه شېبه دلته کېنئ.) 


ما خپل هویت ومانه او په نه زړه څوکۍ کې کېناستم. له دې ځاپه هغه پل 
کس پاڅېدلی و. خو سړي خپله کړته بنده کړه. ماته يې ورو وویل: 

: ته خدای را لېږلې یې. 

٣ څنگه؟‎ 

هغه ځواب رانه کړ او له کړکۍ یې بهر ته کتل. 

ما مې پوښتنه تکرار کړه. بېرته يې چې مخ را واړوه. سترگو کې یې اوښکي 
ډنډ وې. په هماغه وچه او پرې شوې لهجه یې خپلې او د کورنۍ ستونزې 
راته وویلې. په ما یې سخت اغېز کړی و او هڅه مې کوله چې په خپلو خبرو 
دلاسه ورگړم. بیا چې الوتکه کېناسته او موږ ښکته شولو ماته یې لاس راکړ 
ویې ویل: (د دلاسې راکولو لپاره ډېره زیاته مننه. ډاکټر صيب.) 

زه وروسته پوه شوم چې ده ولې دومره په لوړ غږ ډېرې خبرې کولې. دا یی د 
اصلي احساساتو پټولو لاره وه. لکه د شپې چې څوک شپیلي وهی. : 
یوه بله تجربه هم لرم. دا مې ترې زده کړل چې د خلکو په اړه ژر قضاوت ښه 
نه وي او دې ته به پام کوم چې هر څوک خپلې ستونزې او خفگانونه لزی. 
هو! که دا فرصت ومومئ چې له ځان ووځئ او نوزو خلکو سره مرسته 
وکړئ؛نو دنیا به درته بې هدفه نه ښکاري. 

مارتا د بیمې یوه لوی شرکت کې سکرتره وه. یوه ورځ يې رئیس له اوږد 
سفره راستون شوی او د مارتا مېز ته ولاړ و. ورته یې ویلی . (مارتا! ما لکه 
چې کرت وبلي بې وو چې له کو ملکي بې میبي دوسیي په بکنی ې 
کېږده.) بیا یې خپل بکس ور وغورځاوه ویې ویل: لپوغېږې ناستې ۳ 
راسره هغه دوسیې نه وې. ته پوهېږې چې څومره وشرمېدم؟) 

د مارتا مخ تک سور شو. پوهېده چې ټول همکاران ورگوري. ویې ویل: 
اینډئ جوا مېبه ځو (:1: يم چې ټولې دوسيۍ می مقاسي په ېک 
کې ایښې وې.) : 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۵۹ 
جونز ځان سره وبنگېده او په غوسه خپل دفتر ته روان شو. مارتا کېناسته. 
ژوره ساه یې واخیسته. هڅه يې وکړه چې ځان ارامه کړي. خپلې ستونزې 
هېرې کړي او خپل ټول حواس رئیس او د هغه غوښتنو ته متوجې کړي. 
ددې کورنی ژوند ډېر دردونکی و. زوی یې سخت ناروغ و. خو رئیس سره 
به چې مخ کېده. هڅه به یې کوله چې خپله آرامتیا وساتي. څو ورځې 
وروسته ښاغلي جونس گوري چې دوسیې هماغه بکس کی تر کاغذونو 
لاندې وې بيا یې له دې بښنه وغوښته. ' ' 
یوه ورځ بل ځوان سخت خفه و. ماته مشورې لپاره راغی او ما ورته وویل 
ځینې داسې لارې ولټوه چې ورو سره پرې مرسته وکړې. هغه د طنز خندا 
وکړه ویې ویل: زه د کمپیوټر پروگرامونه سازوم. زما به چا ته څه خير ورسي؟ 
ما خبره وغځوله: 
- سخته ډېره گټه دې رسي. د انسان په توگه د ترحم او زړه سوي حس 
لرې. بس چې کوم اړمن انسان سره مخ شوې دا څرگند کړه. دا کار 
به خوشالي درکړي. که رښتیا درته ځان هسې اوزگار ښکاري؛ نو دا 
چاره درته کار روزگار دی. زه تضمین درگوم چې په دې کار په دې 
د خفگان احساس راټیټ شي اوس ځانته متوجې يې. دغه توجه که 
دې نورو خلکو ته واوښته. د خفگان احساس به دې ورو ورو ختم 
د سو میلر په نوم یوه ماډله اوه دېرش کلنۍ کې د تي سرطان او عملیات کې د 
تي پرې کولو ته اړه شوه. له عملیات وروسته یې څو کاله يوازې ژوند تېر کړ 
او دومره خفه شوې وه چې نورې یې ټولنیزې چارې نه شوې ترسره کولای. 
بلاخره یې یوه ورځ د فیشن د يوې نندارې مدیر سره خبرې وکړې. پرېکړه په 
دې وشوه چې (سو) به دې نندارې گډون کوي. دلته به د خوب جامې او یو 
ډول د لمبا داي جامې نندارې ته وړاندې کوي چې د سرطان له امله تي 
پرې شویو ښځو ته گنډل شوې دي. سو لیکي چې نندارې کې مې داسې 
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:"ږس سسسسسسسسسښسسسسښ 
-- رښونکی قوت احماس کړ. په ټولو موډلوکې پر ان وی باور پيرا 
شو. ان ناست خلک هم ددې په لیدو حبران وو چې د تي سرطان هېڅکله ر 
ښه او خوښ ژوند پای نه شي کیدای. 

ننداره دومره بریالۍ وه چې د سو طبیعت يې ساز کړ. خپل د نفس عزت او 
باور یې بیامونده. دلته يې له خلکو سره ډېرې خبرې اترې وگړې. بیا یې بو 
پلان ساز کړ. غوښتل یې هغو ټولو ښځو سره مرسته وکړي چې د تي عملیان 
لپاره ځايي روغتون ته ځي. ان په یوه پوهنتون کې يې يوې دورې تېرولو 
لپاره نوم لیکنه و ه او موخه يې دا وه چې ورو سره مرسته وکړي. 

سو د ضعف ټکی لاره او دې ټکي له ځاني او اروايي پلوه ماته کړې وه. بیا 
له ځانه راووته او ځان یې د نورو خدمت ته وقف کړ. سو میلر ایله د ژوند په 
معنا پوهېدلې وه. نوموړې ليکي: (تاسې به داسې گڼئ چې خپلې ستونزې 
سره د مبارزې لپاره نور څه نه لرئ؛ خو باور وکړئ چې لرئ یی.) 

کارول ساساکي د جنسي تېري قرباني شوې وه او دیارلس کلنۍ کې له کوره 
وتښتېده. په اتلس کلنۍ کې پرې بیا وحشیانه جنسي تېری شوی و او دې کار 
بيخي له اروايي پلوه شیندلې وه. له دې وروسته بیا يوازېتوب. دوه ځانۍ او 
غریبۍ ځوروله. 


ماشوم یې چې وزېږاوه ټولنیزو مرستو نه برخمنه شوه. دې سره يی ژوند لږ ښه 
غو .خو خپل ېې تهيې لا به ژوند غوښت ار پوهېد: چی ادد ستوازو د 
ري پودار لرړي له کړې دې پ مې طَاطٍ یې پویعتون ته مغدم 
کارول باید کا ّ : ر 
"۷ لومړی لج لوستۍ وی او دويم گام بیا پوهنتون و. د ټولنیز تامین 

دهتره یې مرسته وغوښته او هغوی هم ورته د زده کړو لپاره پور ورکړ. دې 
٧#‏ کو کزاید کړ اه ریو لاگوتونو د يې عم لړۍ پیسي سېمري. 
اند دیق بې خانا د ټولايز امن له بويقرم ماښ ګل دي يهوبل لبه 
لومړي ځل مې پر ځان واکمني احساس کړه.) 


کا د 
رول په دې لاره مخکې لاړه او په دې باور وه چې دده په شان ښځې دا 


مممهه) 


د بریا ث رټولو پځوانی پېژندل شوی راز/ (؟ 
کار کولای شي. بیا یې پرېکړه وکړه ٥‏ چې ځان غوندې بې وسو خلکو سره به 
دنه کړي. 
کارل اوس ۳۳ کلنه ده او په 1101/11 (زده کړه ه يعلې ځان سره مرسته) 
مرستندويه اداره کې کار کوي. دا اداره شل زره کارکوونکي لري او بیوزلو 
خلکو سره مرستې کوي. 
دا په زړه پورې ده چې یو انسان په خپل شته پېټي سترگې پټې کړي. یو 
هڅوونکی قوت رامنځته کړي او خپلې ماتې بېرته جبران کړي. کارول 
ساساکي خپل بایللی ظرفیت او وړتیاوې بېرته وموندې او له هرې ستونزې 
سره یې مبارزه وکړه ه. هغې ماته ونه منله. اوس یې وړتیاوې پر ستونزو برلاسې 
شوي او دا یې داسې ځای ته رسولې چې نورو ته الگو شوې ده. اوس نورو 
ته دا ښيي چې هغوی هم کولای شي ددې په څېر خپلو هیلو ته ورسېږي. 
زیاتره خلک ښه عاید لري او د هر څه پېرلو وس هم لري. خو بیا هم خوښ 
نه وي. ډېر زیات نهيلي وي. دوی داسې گڼي لکه کومه تېروتنه یې چې 
کړې وي او غواړي پرې پوه شي. .تر دې بله مهمه موضوع دا ده چې دوی 
غواړي پوه شي. د هغه تېروتنې د جبران لپاره څه وکړي؟ 
څوک چې په ژوند کې خوښۍ او ډاډ پسې گرځي زه ورته یوه مشوره ورکوم 
چې ځان سره دې یو ځل کېني. ځان نه یو څو اساسي پوښتنې وکړئ. آیا په 
خپل حالت خفه یاست؟ په خپل اوسني وضیعت نور خلک رټ ټئ؟ که داسی 
وي؛نو لا به هم د نهیلۍ کندې ته غورځېږئ .له ځانه را ووځئ. داسې کس 
پسې وگرځئ چې ستونزې او خفگان لري. .هغه سره مرسته وکړئ. 
موږ په ورځني ژوند کي په خپلو چارو بوخت یو او فکر مو یوازې خپل ځان 
ته وي. ټوله ورځ په خپلو چازو انخده يو. د سودا لېست. د کارونو لېست. د 
موټر ترميم او نور... په دفتر او لوبغالي کې د نورو له څنگه داسې ناپامه 
تېرېږو لکه څوک چې بيخي وي نه. 
زه ددې برخې یوه وړه تجربه لرم» تاسې سره یې شريکوم چې تاسې یې هم 
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مثبت ژوند/ ٢؟‏ 

امتحان کړئ. هر چا سره چې مخ کېږې موسکا ورته کوئ. که یې غږ در وکړ 
سلام پرې اچوئ. زه تضیمن درکوم چې د ورځ پای به مو له ورو ورځو ډېره 
ښه وي او تر څنگ به مو شهرت او گرانښت هم ډېر شوی وي. .ره داسې 
کس پېژنم چې په خپل کاري دفتر کې په هر چا ډېر زیات گران دی. داسې 
هم نه ده چې ډېر پنځوونکی ذهن لري یا دې ښه تولید وکړي. د منځنۍ 
کچې مدیر دی. ځو یو په زړه پورې عادت لري چې هر چا سره په موسکا 
مخ کېږي او د احوال یې پوښتي. 

تاسې پوهېږئ. د موسکا پر وخت چې ستاسې په څېره کې هر یو کش پیدا 
کېږي. دا ستاسې د ښه احساس لامل کېږي؟ او همداسې چې تندی تریووئ 
پد احساس درسره مل کېږي؟ د نولسمې پېړۍ ځینو ارواپوهانو لکه ویلیم 
جیمز دا موضوع بیان کړې. خو خپلو همکارانو پرې ملنډې وهلې دي. 

نن پوهانو ثابته کړې چې د جیمز او پلویانو ادعا یې سمه ده. دا نظریه وايي 
چې د انسانانو د څېرې حالت یې په روحیې اغېز کوی. اوسنیو پوهانو کې دا 
نظر ډاکټر رابرت زایونک تائید کړی او دا سړی په میشيگان پوهنتون کې 
استاد دی. خو دی یوازی نه دی. په ورکرستر کې د کلارک پوهنتون او 
ماساچوسیت پوهنتون هم ځينې اروايي څېړنې کړي او دا موضوع يې منلې 
چې: موسکا ښه احساس او تندی تریوول بد احساس لري. 

ډاکټر پول اکمن د کالیفورنیا د طب پوهنځي په ساینس مجله کې دا تشریح 
کړې. انسان چې بېلابېل احساسات تجسموي. بدن یې هم ځانگړی ظاهري 
حالت خپلوي. لکه د زړه د درزا بدلون. د ساه بې واره کېدل. دا بدلون 
احساساتو سره د همغږۍ لپاره رامنځته کېږي. ډاکټران هم وايي چې تندی 
تریوول پلې (عضلې) راټولوي او په اعصابو اغېز پرې باسي. زه دا ښکاره 
وايم چې د ډاکټرانو د ټولو اصطلاحاتو معنا ته نه متوجې کېږم. خو په دې 
پوهېږم چې د خوښۍ کار کوو خوښي احساسوو او که اپوټه د خفگان کار 
کوو. خفگان احساسوو. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۲۳ 
په بل عبارت. که د خفگان احساس مو کاوه له ځانه ووځئ. زه نیویارک کی 
د بس له یوه موټروان سره مخ شوم هغه راته دا موضوع ثابته کړه. نن سبا نړۍ 
کې زیاتره بسونوچلوونکي ښه او خوښ ژوند نه لري. زه وايم که ما هم په 
ښار کې دومره لوی موټر چلولای؛ نو همداسې به بېخونده وم. یو سهار باران 
ورېده. زه او څو ور کسان د بس تمځای کې په تمه ولاړ وو. ځينې خلک 
سره گورېدل. دې وخت کې مو ناڅاپه یو خوښ غږ واورېده چې ويل یې: 
(ستاسې د ټولو خوشاله سهار په خیر!). ما په حيرانتیا ولیدل چې دا د موټروان 
و 
له دې سړي خوښي او مستي څڅېده. موږ ته موسکی شو. د سرک له هغې 
غاړې یې را وغوښتو او ويل یې چې جمپونو ته پام کوئ. د بس شیشو خوله 
کړې وه او د خوښۍ اومستۍ یوه څپه پکې احساسېده. تر دې چې ځينو 
تروشو خلکو هم پکې موسکا کوله او ځینو چې خفگان لاره هم عادي 
ناست وو. زما ځای چې را ورسېده. له موټروان مې د هغه د ښو اخلاقو لپاره 
مننه و ه. هغه موسکی شو ویې ویل: مننه ښاغلیه! زه چې ورځ پیلوم پوهېږم 
چې ټاکنه زما په لاس کې ده. چې خوږ شم که تریوو. کیدای شي نن ورځ د 
خوښۍ هېڅ بهانه نه وي. خو زه چې خوښ يم بدن مې لا ډېر حرکت کوي 
او خوښي احساسوم. 
ما چی دروازه بنده کړه او بس روان شو؛ نو پوه شوم چې هغه سړی خوښ 
دی او خوښ په دې دی چې له ځانه راوتی دی. 
ښې پېښې هله کیږي چې تاسې له ځانه راووځئ. ان په هغو ورځو کې هم 
چې د موټروان په وینا: (د خوښۍ هېڅ بهانه یا دلیل نه وي.) 


۶ موږټول ښواو خوشالوونکو پېښو ته په تمه کېدای شو او له ترلاسه 


شویو فرصتونو گټه اخیستی شو چې چاسره مرسته وکړو. دا کار 
راته د خوښۍ احساس راکوي. 
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1 اررم ځرکی ھ ً 
خوندور ژوند ته ستنېدل 


زه داسې خلکو پسې گرځم چې په خپله تشه (پوچي) اعتراف کوي. زه وايم 
چې مرسته ورسره وکړم او د بریالي ژوند ځکه پرې وکړم. ډکېدل د تمې پر 
وړاندې راځي. ما لیدلي چې خپلې وړتیاوې لټول او هغه فرصتونه چې 
خدای موږ ته راکړي. دا ټولې تشې ډکوي. انسان ته خوښي ورکوي او پکې 
د کار کولو وړتیاوې په ښه شکل زیاتوي. 

زه به درسره یوه تجربه شریکه کړم. دسمبر و. سړه ورځ وه او کریسمس ته 
څو ورځې پاتې وې. هغه وخت به هوا په طبیعي ډول ډېره ژر تياره کېده. موږ 
غوښتل چې د منهتن په نهه ويشتم سرک خپل دفتر رخصت کړو. چې دې 
وخت کې مې سکرتره راننوته ویې ویل: (بهر یو سړی ولاړ دی. ډېر خفه 
ښکازي» ويي تا سره گوري و جامې یې ښې اغوستي. خو زما ترې وېره 
کېږي. داسې غوسه غوندې ښکاري. . زه به ورته ووايم چې تاسې ورسره نه 
شئ لیدی. سمه ده؟) 

که تاسې داسې دنده کوئ چې موخه مو پکې بشر ته خير رسېدل وي؛ نو 
ځان باید هر څه ته چمتو کړئ او داسې حالت کې وېره او ترهه مناسبه نه 
وي. ومې ویل: (دننه یې را ولېږه.) دې وخت کې زه د خپل سلاکاریز 
دندبهیر له يوې جالبې تجربې سره مخ شوم. 

د سړي په سترگو کې تشدد ښکارېده. ویې ویل: (گورئ. ما د نیویارک په 
هيلتون هوټل کې ستاسې وینا اورېدلې او ځان سره مې وویل چې که دا سړی 
هر څوک وي. . خو د خلکو عامه گټه يې په نظر کې نیولې او نورو غوندې 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۱۵ 
هې چټیات نه وايي.) 
په دې خبره یې زه پر دې وپوهولم چې سړی شرابي دی. ويل یې چې تر 
شپبته کلنۍ همداسې بې پروا ژوند کوم او بیا لار بدلوم. دا یې هم وملل چې 
د خپلو اړتیاوو پوره کولو لپاره یې پیسې لرلې. خو ځان ورته تش او بې معنا 
ښکارېده. بیا یې راته خپل حالت او د خفگان لاملونه وښودل. ورته مې 
وویل: (تاسې ژوند کې منفي موارد ډېر کړي. گني له دېرش کلنۍ پوخ نه 
ښکارئ.) 
ویې ویل: (دوه دېرش؛ خو ژوند کې هېڅ ځای ته ونه رسېدم. یوازې پیسې 
مې وگټلې او نورو برخو کې ناکام پاتې شوم. اوس تاسې ته وايم چې ځان 
راته هسې سوډر ښکاري. زه وايم تاسې سره به څه ځواب وي. د خدای په 
خاطر راته څه وکړئ.) 
ومې ویل: (ښه. خو زه فکر نه کوم چې گټه به ولري. ځکه ناوخته شوی دی. 
له بده مرغه زه نه پوهېږم چې تاسره څنگه مرسته وکړم. خو داسې څوک 
پېژنم چې تاسره مرسته وکړي. هغه کس ستا بیخي خوښ نه دی.) 
پوښته یې وکړه: (څوک دی؟) 
ورته مې وویل: (خدای؛ له هغه مرسته وغواړه. هغه ستا ټول اړخونه پېژني. ته 
پرې گران یې او ستا په ښه کولو. حالات ښه کولای شي.) : 
سړی غوسه شو ویې ویل: (ته هم د نورو غوندې وختې. ما ويل ته به ښه 
ځواب راکړې. خو تاسې یوازې همدا کولای شئ چې ما خدای ته 
وسپارئ.) 
بیا یې خدای په اماني هم ونه کړه او له دفتر ووت, ما ورته یوازې دعا کولای 
شوه. 
انیم ساعت به تېر نه و چې سکرترې مې دفتر ته سر را ښکاره کړ ویې ویل: 
هغه سړی بیا راغلی او سخت غوسه ښکاري. 
کوټې چې ته راننووت همداسې گرځېده او راته يې وویل: (یوازې دومره مې 
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میت (و ۱/۸ -- مسر 
پوه کړه چې لیونې کېږم؟ حواس مې پاپللې ؟ ته مې پوه کړه.) 

ورته مې ووبل ته کېنه او ووایه چې څه درپېښ شوي دي. بیا بې رائه دا 
کیسه وکړه چې زما پرې باور له گېده, هغه چې زما له دفتره ونی و. لویدږم 
ځوانه روان و او د شپږم او اووم واپ په څلورلاري کې ځان سره لگپا و چې: 
(خدای, خدای, خدای... بس همدا یې زده کړي. پور څه خو له ورځي). 
دې وخت کې ناځڅاپه په دې څلورلارې پوه رڼا راښکته شوې وه او د ټولو 
خلکو مځونه روښانه شوي وو. پلې لار داسې ښکارېده لکه څپې چې وهي 
او هر څه اسمائي رڼا په غېږ کې اخیستي وو. 

دی څوکۍ ته تکيه شوی و او عجیېه وېره یې په څېره خپره وه. خو زه شکمن 
وم چې هسې نه دې سړي ته څه ووايم او بیا همداسې روان شي. ورته مې 
وویل: (ما یو کتاب لوستی و. نوم او لیکوال یې نه رایادېږي. خو د مرموزو 
تجرو په اړه و.) 

پوښتنه یې وکړه: (مرموزې تجربې يې لا څنگه وي؟) 

ومې ویل: ازه خپله هم دقیق نه پوهېږم. څه خارق العاده شی به وي. له دې 
نړۍ بهر. دا تجربې نه بیانېږي ۷۹ کی خو زما مور د ایالات په شمال کی 
اوسېده او ناڅاپه مړه شوه. زه ورته حیران ودرېدم. لاسونه می په کتاب ایښی 
وو. دې وخت کې مې په خپل سر دوه رم لاسونه حس کړل..... پر وړ 
دایم چې ته له خدای کرکه لرې خز د خدای له دې ليدلى دهدران که ستا 


وبې ویل: (خو ما هېڅ غږ نه دی اورېدلی, یوازې رڼا وه. یو ښایست او قوت 
د چې زه یې هلته په څېو کړم. یعنې دا کوم کرامت و؟ څه شی و؟) 

ومې ویل: (زه نه پوهېږم. خو غېرعادي کار ښکاري, خدای غېرعادي خلکو 
پسې گرځي. خدای دې لکه چې غواړي.) 

پوښتنه یې وکړه: (یعنې څه ؟ مرم لکه چې؟) 


یی ممه۵0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ٢۷‏ 
ومې ویل: (حتمي نه ده. ښايي غواړي به چې ته ژوند وکړې. له خوښیو ډک 
رښتینی ژوند.) 
هغه مې لاس ویوه. زور یې کړ ویې ویل: (منئنه. منله ښاغلۍ ورمن) 
ومې ویل: (هیله کوم ما هېڅ هم نه دي کړي.) 
سړي وویل: (خو تا راسره مهرباني وکړه. زه پوهېږم چې ستا د مهربانۍ پر 
وړاندې مې گستاخي کړې.) 
ځواب مې ورکړ: (ما درته یوازې دعا کړې. بس.) 
خو په دې کیسې کې یو ټکی مهم دی. چې هغه کلک شرابي شراب 
پرېښودل او بیا یې هېڅ کله ونه څښل. 
سړی مهربانه او ټولنیز شوی و. نورو سره یې مرستې کولې او ژوند سره یې 
مینه پیدا شوې وه. خوښي یې موندلې وه. په خلکو هم گران شوی و. تر دې 
چې یوه شپه د څلوېښت کالو په عمر ناڅاپه مړ شو. تر څو چې زه پوهېږم د 
مرگ تر شېبې پورې خوښ و. 
ځینې خلک به دا ژوند لنډ گڼي. خو زه ورته وایم چې د ژوند کلونه مهم نه 
دي. کیفیت يې مهم دی. د هغه سړي ژوند له هغې پېښې وروسته برکتي 
سغمشه هه ېمو اس ېر سک 

تقو ته کړه دمصسړې «اصصي ریه اپ نه يم پوه غو د ژرند د دې 
ډکولو ډېرې مثبتې پایلې مې لیدلې دي. 
ندغواړو چې لا سالز: سواوا بابیابو مره د یغ کیلو یر وخت فر وکړو 
او بیا د ژوند ت تشې له خوښیو ډکې کړو؛ ؛ نو دې لپاره معجزه يي ژوند ته اړتیا 
ده« دې مور خي ته رسېدو لپاره ځینو بدلونونو ته پام وکړئ. 
یوه ورځ سانفرانسسکو کې د يوې راډیويي خپرونې مېلمه وم. زما دا خپرونې 
نه خوښېږي. ځکه انسان پوه نه وي چې څنگه پوښتنې به ترې کېږي او 


څنگه به یې ځوابوي. . څو بس یوه سړي زنگ راووهه پوښتنه یې وکړه: 


: ډاکټر پیل یې؟ 
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مثبت ژوند/ ۲٨٨‏ 


هو گرانه. مهرباني ! 

ډاډه یې چې همدا ته یې؟ 

تر څو چې زه پوهېږم. خو همدا زه خپله يم. 

تاسې تل د مثبت فکر خبره کوئ کنه؟ 

نه تل نه. 

ښه زه د مثبت فکر په اړه ستاسې ډېر کتابونه نه اخلم. زه یوه ستونزه 
لرم او فکر کوم چې تاسې به یې را حل کړئ. زه یوازې ځواب 
موندل غواړم. پوښتنه دا ده: زه دوه پنځوس کلن يم او اوزگار یم. 
تاسې ښه پوهېږئ چې ما غوندې دوه پنځوس کلن سړی کار نشی 
موندلای. ددې تر څنگ داسې هوښیار هم نه یم. زده کړې مې هم 
نشته. چندان تجربه هم نه لرم؛ نو زه څه وکړم؟ 

ته څه پوه شوې چې هوښیار نه یې؟ 

ماشومتوب کې به راته ټولو ويل چې ته هوښیار نه يې. ځیرک نه 
یې. د کورنۍ ټول عقل مې ورور ته رسېدلی و. : 

دادرته چا ویل؟ 

ورور مې. 

خو زه وايم چې ته هوښيار یې.... ته وایې دوه پنځوس کلن سړي 
ته کار ته وي» ځو ما تېره اونۍ یو نهه پنځوس کلن سړی وگوماره. 
ستونزه دا ده چې ته له ځانه نهیلی شو یې. گني زه ډاډه یم چې 
کار موندلای شې. 


بیا بل اړخ ته شوم ورته مې وویل: 
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ښه ته څه وایې چې په چا گران نه یې؟ 
په هېچا گران نه یم. 

په ځان خو به گران یې؟ 

لامې فکر نه دی کړی و. 


که ځان سره دې مينې وکړه. د کار موندلو لپاره چې څه پکار وي. 
هغه به ځان کې ومومې 0٥۹‏ ته باید گاونډیانو سره هم ځان غوندې 
مینه وکړې. خو که ځان درباندې گران نه وي. هغوی هم درباندې 
نه شي گرانېدی. 

: و ته راته دعا کوې؟ 

بالکل! ولې نه زه درته حتمن دعا کوم. خو ته ځانته خپله هم دعا 
يي 

. نو دا مثبت فکر دی؟ 

نه. دا په ځان باور او په خدای ایمان دی. خو منفي فکر یې هم نه 
شو بللی. 

له دې خپرونې شپږ اونۍ وروسته مې یو ليک وموند. پکې لیکل شوي وو 
چې سړي کار موندلی. لیکلي یې وو: (کار مې په زړه نه و. خو له کومې 
ورځې چې پرې بوخت شوی یم. بیخي راته په زړه پورې شوی.) 

دا د فکر او خبرو کولو طریقه ده! څه چې کولای شئ هغه وکړئ او هڅه 
وکړئ چی کار مو ښه شي. ادامه ورکړئ چې یوه ځای ته ورسېږئ. په هر 
ځای کې ناکام. مات. شوم او بدليته خلک پيدا کېږي. خو اړینه نه ده چې. 
تاسې د هغوی په څېر شئ یا د هغوی په لاره لاړ شئ. په هر ځای کې چې 
اوسېږئ او که د ځان یا وطن په اړه یې وایئ. داسې ووایئ چې (له نن 
وروسته غواړم خپله زه ووسم.) 

د ژوند ملگري ته مو ښايي دا خېره نوې وي. خو وروسته ورسره عادت 
کېږي. دا جمله به اصلاً ستاسې پيغام وي. دې وخت کې به ژوند خوند 
درکړي. که خوند نه وي خوند پیدا کولای شئ. خو څنگه؟ ځواب دا دی: 
داسې ژوند وکړئ. لکه خوښ چې یاست. 

دا مې تراوسه د ارواپوهنې تر ټولو لوی اصل زده کړی دی. که وېره درکې 
وي او غواړئ چې زړور شئ؛ نو داسې چلند وکړئ لکه زړور چې یاست او 
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مثبت ژوند/ ۷۰ 

په همدې توگه به زړور شئ. 

خبره دا ده چې د ډېرو خلکو ژوند بې گټې دی او په عادي ژوند قانم دي 
بده مرغه دوی ژر یا په ځنډ پوهېږي چې ژوند کې یې څه کم دي. زه له 
ډېرو خلکو سره مخ شوی يم چې ځپل ژوند یې تش ښودلی. . ځیلې يې 
راسره بحث او مناظرې هم کوي. خو مرسته نه لټوي. 

خو د ژوند هر سوړ ډگر په تود ډگر بدلیدی ک شی او شته تشی ډکېږي. 
میلیونران. سوداگر او نور هغوی چې د ايمان لپاره په څه پسې وو. د خپلې 
پوښتنې ځواب یې موندلای. په دې وروستیو کلونو کې پوهانو. مفکرانو او 
څپروتکر د پسرتء ابصانی او ایمان په اړه څېړنې په زړه پورې پایلې 
یې ترلاسه کړي او دا یې ثابته کړې چې لوی پوهان لکه محمد (ص) عیسی 
(علیه السلام) موسی (عليه السلام) ...او نور رښتیني وو. 


- ناڅکل شوي خوندونه ومومئ. 
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د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۷٧‏ 


وېره پرېښودل او د ایمان قوت 


یو وخت په امریکا وحشت خپور و. د درې لسیزې په ژور بحران کې زه 
همدلته پنځم سرک کې اوسېدم. خو په ټول عمر کې په دې ښار دومره 
ترخې شپې نه وې راغلې. خلک به ټوله ورځ ښار کې کار پسې گرځېدل. 
خلکو کې دا فکر پیدا شوی و چې له دېرش کلن پورته خلک کار نه شي 
موندلای. خلکو لنگرونو (فقیرخانو) ته مخه کړې وه. زیاتره هټۍ بندې او 
فابریکې تړل شوې وې. 

که د چا بخت ښه و او چېرته به یې کار وموند. معاش به یې چندانې نه و. هر 
ځای کې به منفي گرا خلک ناست وو او له فقر او لوږې به یې سر ټکاوه. 
یوه ورځ يوې ټولنې کې ناست وم ویناوال ټول د اقتصادي چارو 
وړاندویوونکي وو. دوی ویل: (له دې وروسته به امریکا د ودې او هوساینې 
مخ ونه وینی.) ما دې خلکو ته درناوی لاره خو په دې خبره پرې شکمن 
شوم. 

په ټول ښار د ویرې او خفگان سیوری خپور و. زه به زیاتره وخت ویناوو کی 
په خلکو او د هغوی په اړتیاوو غږېدم. په دې خاطر به زیاتره خلک راټولېدل 
او ما به ورته د مثبت فکر خبره کوله. چې خدای شته. حالات به ښه شي. 
زیاتره خلکو به رانه د شخصي سلا مشورې غوښتنه کوله. خو ما ټولو ته 
وخت نه لاره. 

یوه ورځ د نیویارک د ډاکټرانو ټولنې ته لاړم ورته مې وویل: داسې کوم 
ارواپوه شته چې د معنویاتو منونکی وي؟ هغه ډېر ژر یو ستر انسان سره مخ 
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مثبت ژوند/ ۷٧۲‏ 

کې. دا سړی ډاکټر سمایلي بلاتون نومېده او ددې سیمې تر ټول مشهور او 

قدرمن ارواپوه و. پوه سړی و او سترگۍ (عیلکې) به يې اچولې. 

م2 وارګتګداګستو يې 

وغږېدم او پوښتنه مې ترې وکړه رې ریه پاسر کودي شي کټ خي 

هغه ځواب پوښتنه وه. پوښتنه یې وکړه چې په دعا باور لرم گه ه؟ ويل یې 

کلونو نه یې دا دعا کوله چې یوه کشیش سره مخ شي او خپلې تجربې ورسره 

شریکې کړي. 

دواړه په دې کار سختو یوکو سره مخ شوو. په هغه ډاکټرانو یوگې کولې او 

په نا کشیشانو. په هر حال: موږدواپو د يی بل په مرسته داذین او ووهتا 

موسسه سازه کړه. ډېر مراجعین او ښوونیز مرکزونه مو وموندل او اوس د 

بلانتون پیل موسسه يادېږي. 

ډاکټر بلانتون به زه په خپلو مشورتي ناستو کې ځان سره کېنولم. یوه ورځ یې 

راته وویل: زه چې په دې خلکو کې څه وینم. له طاعون کم نه دی. د دوی 

ذهن سخت ناروغه دی او بدن یې هم په دې ناروغۍ د اخته کېدا ثبوت 

ورکوي. 

ما پوښتنه وکړه: 

ي خو دا طاعون څه شی دی ډاکټر صيب؟ 

: وېره. هماغه د وېرې پخوانۍ ستونزه .... اضطراب د طاعون اوسنۍ 
بڼه ده. 

و وېره هم بدني ناروغۍ پیدا کولای شی؟ 

هو ولې نه! دا ستونزه اوس مخ په زیاتېدو ده. 

/ وېره په انسان کې تر ټولو زیانمونکې ناروغي ده او زر نفوذ کوي.. : 
خو څه ورسره کولای شو؟ 

ډاکټر ماته را ولیدل. ٠‏ ورته د لوی عالم په سترگه کتل ویې ویل: 

1 زویه! په نړۍ کې دوه ستر عامل قوتونه دي وره هلاال 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۷۳ 
چې تر دې لوړ او ژغورنکی فقوت دی. هغه ايمان او باور دی. 
ایمان تر ټولو ستر قوت او په يوازې سر له وېرې ډېر لوړ دی. تر 
دې چې فوي ايمان وېره ختمولای شي. د ايمان اغېز ډېر عجیب 
دی. یوازې په خلکو کې ايمان را ژوندی کړه نورمنه! یوازې ايمان 
.. و باور ورزده کړه. دا د وېرې یوازیني درمل دي. ددې په گټو او 
کار به شک نه کوې. 
په څه شی ايمان ډاکټر صيب؟ 
دا پوښتنه له حا کزې؟ ولي نه نه بوغېړې؟ له دې دا پوښتنه لږه 
تصحیح کړه او ووایه چې په چا ایمان؟ په لوی (الله تعالی) ایمان! 


بيا یې سپېڅلی کتاب پرانیست. څو کرښې یې تلاوت کړې. بیا یې وویل چې 
دا نسخه خلکو ته ورکړه. دا د خوښۍ او روغتیا نسخه ده. نوموړي لوی عالم 
دې طریقې ته ډېر په درنه سترگه کتل. 

د ویتنام د جگړې پر مهال رانه ولسمشر نيکسن وغوښتل چې د جبهې د 
لومړۍ کرښې سرتېرو ته وینا وکړم. ډاډ ورکړم. د جگړې ډگر کې یې زړورتیا 
ډېره کړم او بیا روغتون کې ټپیانو سره ووینم. ورته مې وویل: 


رئیس صیب! دا باید درته ووايم چې زما عمر تر دېرش کلنۍ لوړ 
دی. زه وايم چې د نسلونو تر منځ دې توپیر ته پام وشي. 

ته چې چېرته روان یې هلته د نسلونو توپیر هېڅ مطرح نه دی. 

ښه ډېر ښه. نو زه ورته د جگړې په لومړۍ کرښه کې څه ووايم؟ 
څه چې هر وخت په خپلو ویناوو کې وایې. هماغه خبرې ورته 
وکړه. ټپیانو ته هم ورشه. د کټ په بازو ورته کېنه او دعا ورته وکړه. 


د هغه په خبره پوه او روان شوم. 

یو ډگروال یې راسره کړ. یوه چورلکه او یوه الوتکه یې له څو ساتونکو سره 
راکړل. ما په ډېرو سیمو کې ډېرو سرتېرو ته ونا کړې ده. یوه ورځ مې جنرال 
سیمپسون ولیده. دی د بحري کمانډو افسر و. ما چې ولیده ويښته یې سپین 
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شوي وو. ډیر رښتینی سړی و. ما چې څنگه ولیده خوښ مې شو, ظاهراً ډېر 
تریخ سړی ښکارېده. خو زړه یې ډېر زیات نرم و. زه یې وړې خېمې ته يوړم 
چې د ډگر عقیدتي افسران ووینم؛ یو هسپائیايي الاصله افسر مې وپوښت 


چی ستاسی وظیفه دلته څه ده؟ 

 -‏ زه اونۍ کې دوه ځله د ځنگل منځ ته ورځم چې شپږو کسانو ته 
دیني مراسم ترسره کړم. 

: دا کار ډېر خطرناک نه دی؟ 

: خو باید ترسره شي. 

: خپله دلته راغلې چې دا کار وکړي؟ 

.: هو! 

. ولی؟ 


ما د دینی مبلغ په توگه خپل ژوند خدای ته وقف کړ. هر ځای او 
هر وخت چې اړتیا وي ورځم. 
یا جنرال سره بل ځای ته لاړم. هله مې دا موقع پيدا کړه چی ځوانو 
امریکایانو ته د نړۍ ستر حقيقت څرگند کړم: ما ورته خبرې کلي.د ژوند 
ره په چې رال ری هراعرينې دول ښيادالگېدء ایر 8 بې ریاد 
ما غوښتل دوی ته د ژوند پیغام ورسوم. بیا یو کس پاڅېده او 5 سندره 
یې وویله چې ما تر دې مخکې نه وه اورېدلې. بیا ټولو دا ستدره وویله. دعا 
یې وکړه او غونډه په دعا پا ته ورسېده. ' 
بیا جنرال سیمپسون تر چورلکې راسره راغی. نور ټول د تیارسئ په حالت 
ولاړ وو. چورلکه والوته. ما چې لاندي ولیدل جنرال او ټول سرتیري په 
نظامي احترام ولاړ ول. ځان نه مې وپوښتل: (هغوی څه شی ته درناوی 
کوي؟ ماته خو ځکه نه و چې زه نظامي سړی نه وم) : 
يا پوه شوم چې دوی هغه حقيقت ته درناوی کاوه چې په فکر او ژوند کې 
يې القاء شوی و يعنې خدای او د هغه تلپاتې والي ته يې درناوی کاوه. 
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د بریا ن رټولو پځوانی پېژندل شوی را ز/ ۷۵ 

زه نظامي سړی نه وم او بېرته مې په نظامي درواوي ځواب له شو ورکولای. بیا 
مې هغه کار وکړ چې بل هر زوړ امریکايي به کاوه. لاس مې ورته وخوځاوه. 
بیا عجیبه کار وشوء هغوی هم د ماشومانو غوندې ماته لاسونه وخوځول. 
هغوی هم ما غوندې ځپلې اوښکې وچې کړې او ټول څو میاشتې د ابدیت د 
افسون تر اغېز لاندې وو. 
یو الهامېښونکی سړی چې پېژنم ښاغلی ويليم دانفورت نومېږي. دی د 
رالستون پورینا شرکت بنسټگر دی. ده یو کوچنی کتاب لیکلی او عنوان یې 
دی: (تا مبارزې ته رابولم) دې کتاب په ما او زرگونه نورو خلکو ډېر اغېز کړی 
دی. دا ښاغلی چې ماشوم و په سختې ناروغۍ پرېوته. خو له ښه مرغه یو کال 
د مثبت فکر له روزونکي سره مخ شو. هغه به لومړی شاگردانو ته د امریکا 
پخوانۍ عقیده ورزده کوله. چې که قوي وي. په ځان باور او په خدای ايمان 
ولري؛ نو څه چې وغواړي ورته رسېدی شي. هغه به دانفورت ته ډېر پام کاوه. 
ويل به یې: زه درسره ژمنه کوم چې ته به ښوونځي کې تر ټولو روغ انسان 
یې. ته دا کار کولای شې» زه ژمنه درسره کوم چې ته یې کولای شې. څه 
چې دې په وس کې وي هغه ټول کولای شې. دې کار په هغه هملک کې د 
مبارزې مینه پیدا کړه. ښه تغذیه یې وکړه او ټول روغتیايي اصول یی مراعت 
کړل. سگرټ او شراب یې ونه څښل. ځکه بدن یې د هغه نه تقويه کاوه او 
اخېره کې یې له ټولو ټولگیوالو اوږد ژوند لاره. 
د شپږ اتیا کالو و چې زه یې یوه ورځ نږدې هوټل ته ډوډۍ لپاره ور وبللم. له 
ډوډۍ وروسته چې جلا کېدو. ما ترې پوښتنه وکړه چې کوم ورزش کوې 
چې بدن دې داسې روغ ساتلی؟ موږ د هوټل په لاره ولاړ وو. گڼه گوڼه وه 
راته یې وویل: درښیم یې. ته دې کورتۍ وباسه. بیا یې د هماغه لارې په سر 
د ولاړو خلکو په مخکې ورزشي حرکات وکړل. په دې لړ کې په ځمکه هم 
پرېوته. زه هم ورسره ولاړ وم او پښې مې هغه غوندې خوځولې. خلکو 
څټاکې (چکچکې) وهلې او هغه یې هڅاوه. 
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مثبت ژوند/ ٧٢‏ 

بیا یی چې ماته لاس راکاوه ویې ویل: مثبت فکر هېڅکله مه پرېږده. د ښه او 
روغ بدن لپاره باید ښه او روغ ذهن ولرې. 

او دا منل شوې خبره ده چې سلیم عقل په سالم بدن کې وي. 

د ښکاټلنډ لوئ مفکر انيوالد کامېرز وايي: (روغتیا د مادي ژوند او بهرنی 
طبیعت تر منځ تعادل دی. دا تعادل له دننۍ انرژۍ سره د بهرنيو عواملو پر 
وړاندې ساتل کېږي. له مادي ژونده بهر هر څه زما د مرگ لپاره ساز شوي 
دي. که څه هم په ژوندوني زما د ژوند د دوام لامل کېږي. خو له مرگ وروسته 
زما د بدن د تجزیې اسباب برابروي. که د مبارزې قوت ولرم د روغتیا تعادل 
ساتلی شم. دا موضوع د د فکري ژوند په اړه هم صدق کوي .که غواړو چې 
خپل فکري ژوند ښه په قوت سره وساتو؛ نو جگړه باید ورته وکړو. په دې 
صورت کې فکري تعادل رامنځته کېږي او دغه تعادل مثبت باور نومېږي.) 
(اخلاق هم همداسې دي. هر څه چې د فضیلت رنگ او بوی ونه لري. زه 
يې د فضیلت دښمن بولم او دا زما په اخلاقي ظرفیت پورې اړه لري .هڅوک 
پرهېزگاره نه دی .فضیلت اکستابي چاره ده.) 

لین اندروز ډاکټره ٥‏ لیکواله وايي: : (روږېدل یا اعتياد په ژوند کې سوري کوي 
او د ژوند قوت بیا له همدغو سوریو بهر وځي او ضايع کېږي .قر ټولو بد 
اعتیاد په غم ٠‏ غوسې او گډوډۍ اعتیاد دی او بل دا احساس چې موږ گني په 
کافي اندازه وړتیا نه لرو.) 

هر څه دا تاییدوي چې زیاتره ناروغۍ له ناسمو فکري الگوگانو رامنځته کېږي. 
سم فکر زموږ روغتیا ساتي او طبیعي حالت ته یې را گرځوي. همدارنگه 
بقراط حکیم () ۷۰-۳٠‏ قم) وايي؛ : (په موږ کې یو شفابښونکی قوت دی 
او دا زموږ د روغتیايي ودې تر ټولو لوی قوت دی.) 

ته په پل فکو پوره واک لوي نږدې هر کار چې وغواړئ کولای یې شئ. 
د خپل ژوند په مسیر له بدبختیو او ناکامیو هاخوا فکر کولای شئ. یا یې د 
ستونزو په نوم ډلبندي کړئ - ډیر قوي اوزار دي او په لږه استفاده ترې فوق 
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د بريا ق رټولو پخوانی پېژندل شوى زاؤ/ ۷٢‏ 
العاده پایلې اخیستل کېږي. که زموږ افکار له ایمان او باور سره يوځای وي؛ 
نو ډېر حیرانوونکي کارونه پرې کولای شو. 

د ستونزو او شځړو حجم ته مه گورئ چې لاره به درته سخته کړي. خپل 
ایمان وساتئ. مثبت فکر کوئ او په ځان واکمن اوسئ. ژوند به سخت وي. 
سامویل باتلر وايي ژوند ستړې او اوږده پروسه ده. فرویډ وايي چې د انسان 
تر ټولو مهم مسئولیت ژوند زغمل دي؛ خو تاسې ددې خلکو په وینا خپل 
ځان له ژونده مه نهیلی کوئ. په دې باور لرئ چې که د ژوند د غره څوکې ته 
ورسېږئ. ډېرې لاس ته راوړنې به ولرئ. دا یاد لرئ. په تاسې کې یو ځواک 
شته او دا ځواک تر هغه ډېر لوی دی چې تاسې پېژندلای یا یې فکر کوئ. 
که غواړئ چې ژوند کې لوړ شئ او په لوړه څوکه کې پاتې شئ. هېڅوک مو 
مخه نه شي ډب کولای. خپل خارق العاده ځواک را وباسه. هغه په تمه دی 
چې گټه ترې واخیستل شي. دا مه هېروه. که په دې باور شوې چې کولای 
يې شې» حتمن يې کولای غې. 

دا کیسه مې ورځپاڼې کې لوستې او تاسې ته یې د نمونې په توگه وړاندې 
کوم. یو بزگر د خپلې غلې ډېري ته ولاړ و. دده په ځمکې کې يوه لارۍ تېزه 
روانه وه. د هغې ته ور لیدل. لارۍ یې څوارلس کلن زوی چلوله. هلک لا د 
لایسنس اخیستو عمر ته نه و رسېدلی. خو موټروانۍ سره یې لیونۍ مینه وه. 
هلک تکړه هم و. په دې خاطر یې پلار اجازه ورکړې وه چې سرک ته به نه 
نږدې کېږي او موټر دې يوازې په پټو کې چلوي. 

خو سړی گوري چې ناڅاپه موټر د اوبو ډنډ ته مخه کړه او پکې ور ولویده. 
هلک له موټره بهر را لویدلی و او موټر لاندې پاتې شو. د ورځپاڼې په حواله 
بزگر ۱۷۰ سانتي ونه او ۷۵ کیلو گرامه وزن لاره. خو زر یې ډنډ ته ځان 
واچوه. موټر ته یې اوږه ورکړه چې پورته یې کړي. ده موټر دومره پورته کړ 
چې یو بل بزگر راغی او دده زوی یې د موټر له لاندې راوویست. 

شېبه وروسته طبیب هم راغی. هلک یې معاینه کړ چې ټپ مپ خو به نه لري, خو 


0) 


مثبت ژوند/ ٨۸‏ 

د هلک پلار حیران و. ځکه دا فکر یې لا نه و کړی چې په یوازې ځان موټر پورته 
کولای شي که نه؟ ځان سره یې وویل چې راڅه یو ځل بيا دا کار و ه. خو موټر 
یې له ځایه هم ونه خوځاوه. ډاکټر پوه شو چې دا کار معجزه ده. ویې ويل چې د 
انسان بدن په بېړنیو حالاتو کې ډېر زیات انډرالین تولیدوي او دا ماده انسان ته 
فوق العاده قوت ورکوي. ډاکټر له دې پیښې یوازې همدا تفسیر کولای شو. 

نو په غدو کې د انډرالین د تولید ظرفیت ډېر لوړ دی. ځکه شی هله فعالېږي چې 
وي. له دې معلوميږي چې هر انسان په ځان کې دننه پټ فوق العاده قوت لري. 
خو دا تجربه موږ ته یو بل ډېر مهم حقيقت بيانوي. د بزگر په بدن کې حتمن 
کومه پېښه شوې وه چې داسې خارقالعاده کار یې وکړ. دا چاره د بدن تر 
عادي غبرگونه ډېره لوړه مت بدني او ذهني ځواکونه فعال شوي وو. 
تصور دا و چې ښايي بچی یې مړ شي. همدې کار بې فکره دا ځواکونه فعال 
کړي وو. داسې بحرانونه په بدن کې پټ فوق‌العاده ځواکونه راویښوي. دا 
چاره طيييان داسې بولي چې انډرالین ډیر تولیدېږي او قوت رامنځته کوي. 

د هر مهم. سخت او ارزښتنمن کار کول هدف او ارادې ته اړتیا لري او په دې 
کار بیا د باپلونکو عواملو سره هم همداسې مخ پر وړاندې ځو. ۳-- 
لپاره دغه کلیمې په زړه وليکئ او دومره یې تکرار کړئ چې باور مو پرې راشي 

هر څه ښه کیدای شي - هرڅه ښه کيدای شي. 


دا کار تر هغه وخته کوئ چې د خوښۍ ورځ راشي ي او تاسې ووایئ 
هر څه ښه شوي دې! 


- که چېرې مو د فکر کچه لوړه کړه او دعا مو وکړه چې خدای دې 
راته لارښوونه وکړي؛ و د بریا ورځ به لیرې نه وي. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ٨٧‏ 


د ذهن د شفا بښونکیو قوتونو په اړه لا ډېر پوهېږو 


نوې طبي موندنې ښيي: اراده انسان سره مرسته کوي چې د ذهني بدلون په 
برکت لا ډېرې خوښۍ او روغتیا ته ورسېږي. پوهانو ته په بدن د ذهن اغېز 
څرگند شوی. پوهان اوس دا مني چې بدني روغتیا لپاره د بدن د روزنې تر 
څنگ د ذهن روزنه مهمه ده او ارزښت یې هم ډېر دی. 

ما مخکې هم په دې کتاب کې دې معاصرو علومو ته اشاره کړې ده. خو 
اوس درسره د طب په برخه کی د یوه ستر انسان برنی سیگل او د ده کتاب 
(سوله. مینه او شفا) په اړه غږېږم ده لیکلي: 

(د یوه جسم په توگه چې د ذهن او بدن په اړه څومره ډېر پوهېږو همدومره 
یې بېلتون سره سختېږي. څه چې ستاسې ذهن کې دي. زیاتره هغه شیان دي 
چې ستاسې په بدن کې وي.هیله تاسې ته بالقوه روغتیا درکوي.) 

څو کاله مخکې راته خپل ډاکټر لوئیس بیشپ یو ناروغ را ولېږه. سړي ځان 
زما تر دفتره را ورساوه. څوکۍ کې ولویده او راته یې وویل: جالبه ده. زه ښه 
احساس نه کوم. زما او ستا ډاکټر یو دی. هغه ماته هم وویل چې مکمل 
معاینات وکړه او ښه به دا وي چې ورمن پیل وگورې. 

همداسې یې څوکۍ کې تکیه وهلې وه. په خفه غږ یې وویل: (اوس زه له تا 
دا پوښتنه کوم چې د بیشپ غوندې مشهور ډاکټر خپل ناروغ تا ته ولې 
رالېږي؟ تا یوازې یو کتاب لیکلی او کشیش یې. دا خبره راته داسې ډېره 
منطقي نه ښکاري. خو خير زه درته اوس راغلی یم.) 

ما ورته وویل: عجبه ده. داکټر بیشپ تاسې غوندې خلکو سره په مرستې ښه 
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مثبت ژوند/ ۸۰/ 

پوهېږي وی هغه به غواړي ته په هغه څه پوه شې چې اوریدل یې نه غواړې. 
سړی څوکۍ کې ځای په ځای شو. ماته یې حپران را وکتل. یوه شېبه مو سره 
یو بل ته وکتل. بیا مې ورته وویل: (ته ماته دا ووایه چې له چا کرکه لرې او 
ولی؟) 

سړی سور شو. نېغ کېناسته او چيغه يې کړه: ښه ستا گار دا دی؟ 

ما ورته وویل : هو زما کار دا دی او ته ډاکټر ماته د همدې لپاره را لېږلی یې. 
زه د لوئیس د کار په طریقه پوهېږم .هغه داسې فکر کوي چې يوه ستونزه ستا 
د بدني ستړیا او لټۍ لامل شوې او ددې ستونزې ریښه ستا په ذهن کې ده. 
ددې ترڅنگ ته چې کله ډاکټر بیشپ ته معاینې لپاره لاړ شې. . هغه دې د 


معایناتو خونې ته بوځي او درته وايي چې جامې دې وباسه. خو زما کار د 
ذهن معاینه کول دي؛ و که غواړې چې روغ شې ذهن دې باید لوڅ کړې. 
زه پوه شوم چې دې منطق مې سړی لږ حیران کړ. خو وروسته مې دا نتیجه 
گیري وکړه ه: (که ذهن دې روغ شو. په همدې بدن به د ښار په روغو انسانانو 
کې راشې.) 

هغه چې بلاخره د روح او بدن د اړیکې او روغتیا په اړه پوه شو؛ ؛ نو کیسه یې 
را واخیسته چې خپل یوه ملگري نه يې کرکه لرله . سړی له غوسې او خفگانه 
تور شو بیا یې بله کیسه پیل کړه. ما به چې ورته وویل ختمه شوه؟ ده به 
دستي بله کسه را واخیسته. زه بلاخره پوه شوم چې سړی ډېر غوسه او 
کرکجن دی او په همدې خاطر یې ډېره زیاته انرژي ضایع کېږږي. .وروسته یې 
یا ژوره ساه واخیسته. دفتر ته چې راننوت له هغه وخته ډېر آرام و. ویې ویل: 
همدومره خبره وه 

ویې ویل: ټول مې له ذهنه پاک کړل. وروسته بیا لکه ډېر قوي انسان ېغ 
ودرېده. لاسونه یې ښه جیگ کړل او په حیرانۍ یې وویل؛ ته پوهېږې؟ زه ښه 
احساس کوم. رښتیا هم ښه احساس دی. 

ورته مې وویل دا طبیعي احساس دي. ځکه تا کې له مودو دا فکرونه ډب وو 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ٨۸‏ 
او دې فکرونو ته خفه او ستړی کولې, اوس دې ټول بهر را ویستل. چې 
روانېده لکه بيخي بل سړی چې وي. .ورته مې وویل: :یوه بله معاینه هم په کار 
ده. هغه ونه مئله, . خو له دفتره چې ووت زما سکرترې ته يې ویلي ول چې 
درې ورځې وروسته راته بیا وخت واخله. ما نه غوښتل چې دا اروغي پرې 
بېرته را تاوه شی 


000 

احساس کوي. مار ورته وویل: (ښه نو اوس به دې د درملنې دویم پړاو را پیل 

کړو. دا نسخه پنځه برخې لري.) 

.د لهچ چ يکرکه لي ټول هې رکړه: نوم یې ښه په لوړ غږ واخله او 
ووایه (زه فلالی هېروم.) هېرول ‏ دکرکی درمل دي. 

هغه وویل: (خو ددې هضمول سخت دي.) . 

ورته مې وویل: خو هضم خپله د درملنې یوه برخه ده. دې سره سړي هم د 

یوه یوه کس نامه واخیسته او د هغو هېرول یې تصدیق کړل. 

2 مخکې چې دې چا نه کرکه لرله دعا ورته وکړه. دعا کی ووایه: ما 
سره مرسته وکړه چې وکړی شم فلاني سره ميه وکړم. .' 

هغه وویل چې ښکاره دعا ورته نه کوي. ما ورته وویل داسی ووايه: خدايه زه 

فلاني ته دعا کوم. دا دعا د زړه له اخلاصه کوم. ان له تا مرسته غواړم چې 

فلاني سره مینه وکړم. 

هغه همدا تکرار کړه. ويل یې چې ځان ورته ریاکار ښکاري. خو ما ورته 

وویل: : (د بدلون په حال کې یې.) 

ب اوس وگوره چې څوک خو به درنه پاتې نه وی؛ ښايي چا سره دې 

اړیکې سازول مهم شي. خو له دې وروسته که داسې څوک دریاد 

شو چې بېرته یې پخواني وخت ته وړلې په هر حال ورسره مینه لره 

او هېر ی ېکړه. دعا چ ېکوې دا اړیکه خدای ته وسپاره هغه به یې 

وساتی 
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مثبت ژولد/ ٨۸۸٢‏ 
بیا مې وپوښت: په خدای ېاور لرې؟ 
و :ولې يې نه لرم؛ بيشکه چې لرم یې. 
له خدای د خپل پخوان يکرکجن حالت لپاره ېښنه وغواړه او مرسته 
ترې وغواړه چې ویې رغوې. 
5 بلاخره خدای ته تسلیم شه په هغه باور و ». هر ضعف چې لرې 
له هغه يې درملنه وغواړه. تا ځان له کرکې پاک کړی دی. 
د خدای په امانۍ پر وخت مې ورته وویل : (وره ماته اړتیا نه لرې. خو ځان 
له الهی توفيقه بې برخې نه کړې.) 
هغه د جملې معنا وپوښتله ما ورته وویل: (ددې پوښتنه د خپل طريقت له 
کیش ته وه .) سترگې يې وڅلېدې, پاڅېده. ماته يې وویل: : (څنگه درنه 
مننه وکړم؟) 
ما ورته وویل: اړتیا نشته. له خدای مننه وکړه. دا کار هغه کړی. 
خو اونۍ وروسته زه د ډاکټر بیشپ کتنځای ته معایناتو لپاره تللی وم. راته يي 
وویل: ثږ 
. هغه سړی مې چې درلېږی و (نوم یې واخیست). هغه دې ياد دی؟ 
اوس یې حالت ډېر ښه دي. ليد یې مثبت شوی او ورځ تر بلې قوې 
کېږي. 
دا سړی د بدني او ذهني روغتیا د اړیکې یوه بېلگه وه ځکه مې یې کیسه 
وکړه. .په ځينو ورو خلکو مې همدا طريقه عملي کړې, , خو چندانې گټه يې 
نه ده ور رسولې. لامل یې دا و چې ايمان یې کمزوری و او روغتیا سره یې 
شوق او مینه نه وه. .شو د روغتیايي ودې لپاره ډېر مهم او د رښتیني ایمان 
لپاره اړین دی. .د ایمان په اړه کمیت هېڅکله د کیفیت ځای نه شي نپولای. 
ماته چې ډاکټر بیشپ کوم سړی رالېږلی و. د ايمان پوره ظرفیت یې لاره. 
ډاکټر ویلارد. ای. کارل په فلادلفیا ایالات کې د توماس جیفرسن پوهنتون 
تقاعد شوی استاد دی. دی وايي دغه تمه پا باور چې هر څه به ښه شی؛ 
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د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شو زا ز/ ۸۳ 
ناروغ ته باور او د زړه قوت ورکوي. دی وايي: (ناروغ ته هیله ورکول د 
درملنې مهمه برځه او ان تر ویټامین او ايسپرین ورکولو مهمه ده. ښه ډاکټران 
د خپل مستقیم ادارک په برکت پر دې موضوع پوهېږي؛ نو ناروغ ته چې 
نسخه ورکوي دا هیله هم ورکوي چې ورسره ښه به شي.) 
کال کد اب مل مل يه مال په ود لال اکا د اا 
ذهن د ناروغۍ په درملنه کې مرسته کولای شي؟) دې مقاله کې پر درملنه د 
احساساتو په اغېز بحث شوی و او پر بدني روغتیا د ذهن د اغېزو نوې 
موندنې یې څارلې. دې کې یوه ډاکټر هربرت سپکتور د روغتیا د ملي ادارې 
د اعصابو متخصص ویلي وو چې که ډاکټران خپلې تجربې د ناروغانو ذهني 
او بدني درملنې لپاره وکاروي. په طب کې به انقلاب رامنځته شي. 
ساندرا لوی د پیتزبورگ د سرطان موسسې ارواپوهه ده دا وايي: (موږ پوهېږو 
چې اروايي روغتیا اغېزمنه ثابتېدی شي او سترگې پرې نه شو پټولای.) 
ورمن کازینس یو کتاب ليکلی. عنوان یې (د هیلو بیولوژي) دی. د بدن او 
ذهن د څېړنې په برخه کې چې تراوسه کوم ستر گامونه اخیستل شوي دي. 
هغه یې پکې پېژندلي او د رواني تمایل او د ناروغیو د نښو نښانو په اړه ليکي: 
یوه همکار مې طب پوهنځي کې د يوې ښځې په اړه راسره خبرې وکړې. 
هغه ښځه هلته معایناتو ته ورغلې وه او یو بډوډی (گرده) یې بیخي له کاره 
لویدلی و. دا ضربه دومره سخته وه چې ښځه ورسره کڼه شوه . میاشتې اروايي 
درملنه يی وشوه او بلاخره معلومه شوه چې له ناروغۍ خبرېدو ددې ښځې 
حالت خرابکړی و. د ېکار مې همکار ته هم ستونزه سازه کړې وه. 
ما چې زیاتره ناروغان لیدلي سرطان لري, خو نورې جدي ناروغۍ هم پکې 
لیدل شوې دي. په دې مواردو کې دا ډېره لیدل شوې چې د ناروغۍ 
تشخیص یې شدت لا پسې ډې رکړی دی. 
د اروغۍ په تشخیص یې شدت ولې زیاتېږي؟ بد خبر اورېدل ولې د 
اروغانو حالت خرابوي؟ دا امکان لري چې چا کې یوه ناروغي ولیدل شي. 


0) 


مثبت ژوند/ ۸٤٤‏ 

په هغه کې دې يې شدت هم پسې زیات شي؟ 

و زه هڅه کوم چې نوي اخته شوي ناروغان له زړو ناروغانو سره م خکړم. دا 
کار د تقویتي انرژۍ د زیانېدو شاهد وي او د طبي درملنې اغېز رښتیا هم 
زیاتوي. 

ما دې څپرکي کې د کرکې د درملنې یوه بېلگه راوړله. ځکه دا د ذهن تر 
ټولو فاسدوونکی رواني اختلال ښکاري. دا د حیرانۍ خبره نه ده چی تر ټولو 
لویو ډاکټرانو خلکو ته دا زده کړي چې په چا دې ميين شي. میله د اغېزناکو 
درملو د تولید لامل کېږي او په عین حال کې ذهني محصول دی. 

دلته یوه په زړه پورې بېلگه راوړم. یوې ځوانې ښځې یو لیک را استولی و. 
پکې یې لیکلي وو چې مفلسۍ خلکو ته سختې ستونزې سازې کړي او له 
دې امله مې پیسو نه کرکه ده. دې په یوه شرکت کې کار کاوه او معاش يی 
چندانې نه وه. په دې خاطر یې هم پیسو نه کرکه کېده چې ځينې شتمن 
خلک د پیسو د پريمانۍ له امله ستونزو سره مخ کېږي. هغې ويل چې امریکا 
په ډالر پرسته ټولنې اوښتې او پیسې یې ددې حالت مسئولې گڼلی. 

ما ورته ځواب کې وليکل: (نور ځان د پیسو قربانې مه بوله. که ته پیسې 
داسې شی وبولې او کرکه ترې ولرې؛ و هېڅکله یې نه شي جذبولای. ځکه 
دې وخت کې ستا لاشعور د هغو د دفع کولو او ټېل وهلو لپاره پلان 
سازوي.) 

ما ورته وویل چې ځان دې روغ او هوښیار انسان وگڼي. چی ذهن یی په 
احساساتو برلاسی کیدای شي. ورته مې ولیکل: (آرامه اوښه. حقایق ّ.-۷ 
څه چې د کرکې لامل کېږي پرې يې ږده. ځان داسې انسان وگڼه چې د 
هرې سرکښۍ مهارولو پلان لرې. هېڅه تر هغې نه سمېږي ته يې ونه غواړې.) 
زموږ نسل د بدني او ارواني روغتیا ساتلو لپاره ډېرې لارې چارې لري. 
ورزش ډېر گټور دی. زه یې هم کوم. میډیټیشن هم ښه دی خو روائي 
روغتیايي اصول پرې ورزیاتوئ. تل روغ فکر کوئ. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۸۵ 
زیاتره خلک وايي چې دا گني وې موضوع ده. خو آیا هوښیارو ښځو او 


سړیو له دومره مودې وروسته په خپل بدن کې د ذهن ځواک تشخیص کړی 

دی؟ 

یوه بله تجربه هم لرم. له دې دا پایله اخلم چې که خلک ښه فکر وکړي. 

مثبت لیدلوری ولري او په اروايي دښمنانو لکه وېرې. کرکې او نورو برلاسي 

شي؛ نو روغ پاتې کیدای شي. یوه ورځ د شیکاگو په شرمان هاوس هوټل 

کې جالبه پېښه وشوه. 

د هغه ځای مدیر فرانک بريگ او ورور یې گاس نومېده. دوی د اوهایو په 

واړه کلي لینچ بورگ کې زما له مور او پلار سره یوځای رالوی شوي وو. دوی 

ته لينچ بورگ گران و او زه به چې شرمان هاوس هوټل کې پاتې کېدم. د 

خونې او خوړو پیسې به یې رانه هېڅکله نه اخیستې. زه به هم زیاتره وخت 

شیکاگو ته وینا لپاره تلم او همدلته به اوسېدم. 

د هوټل یوه برخه د گاس اړوند وه. دی د ۸۷ کالو و. خو بیا یې هم ښه 

مدیریت کاوه. روغ او پرانرژي و. یوه ورځ مې ترې پوښتنه وکړه: 

- ته د څو کالو یې گاس؟ 

- څه خبره ده؟ ولي کوټه او خدمات لکه چی ښه نه وو؟ 

په هرڅه ښه دي د تل په څېر. ثږ 

"٠‏ ښه فو بيا زما په عمرڅه کوې؟ 

, زه نه پوهېږم څو کلن یې. ځکه ته به زما مور سره یو ځای کالج ته 

ویې ویل: ښه نو. مطلب دې څه دی؟ سینه کې یې یو ډب ووهلم. ده به 

خپله مهرباني همداسې ښوده. ویې ویل: 

, گوره زویه زه درته یو نصيحت کوم؛ خپل ژوند کوه. د عمر کیسه 
کې مه اوسه. د خپلې روغتیا غم کوه. 


بیا یې یو ځل بیا په سینه کې ووهلم او روان شو. زما تر څنگ یو سړی ناست 
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مثبت ژولد/ 7/١٩‏ 

و. ویې ويل چې دا سړی به د څو کالو و؟ 

ورته مې وویل: د ۸۷ کالو دی او اوس هم دا هوټل چلوي. 

: جالبه ده. باور مې نه کېږي. 

خو ناباوره شیان هر هغه کس ته پېښیدی شي چې په خپل ذهن باور لري او 
مثبت فکر پکې ژوندی وي. دلته یو عامل د حقيقت او قانون په توگه مطرح 
دی او هغه سم احساس او سم فکر دی. 

زه په دې باور يم چې مثبت فکر لرونکی انسان د خپل ذهن په قوت ځالته له 
هغه عمره ډېر برابرولی شي چې د بیمي شرکتونه یې منځنی ښيي. دا باور په 
دې خاطر رښتیا دی چې زه خپله هم دا دی د ٢‏ کالو يم او همدا اصول 
عملي کړم: 

مثلاً زه په منظمه توگه د خپلې وينې فشار گورم. په وروستي ځل يې " 
پر ٨٠١‏ ښودلی و. زه ځان سره تل یوه جمله تکراروم. دا مې له ډاکټر ج.ا.س. 
ساج نه زده کړې او هغه هم له مشهور سویسي ډاکټر نيهامز نه زده کړې وه. 
دا جمله ډېره تکراروم: (زما د بدن ژوندیو حجرو ته لارښوونه کېږي. همدا 
اوس زما د بدن شریانونه. وریدونه او نسجونه نرم او ځوانېږي. زړه مې روغ او 
قوي دی او د وینې فشار مې هم طبیعي دی.) 

په دې خبره به مې تل داسې احساس کاوه چې د بدن ټول غړي مې په طببعي 
ډول خپل فعالیت کوي. ددې تر څنگ ذهني تصور؛ په خوړو کې میانه روي 
او له ذهنه د کرکجنو افکارو لیرې کول مې هم تل مراعت کړي دي. 

ډاکټر ماکسویل مالتز مې پخوانی ملگری دی. هغه وايي: (زموږ په دور کې د 
ارواپوهنې تر ټولو لوی کشف د نفس د تجسم کشف دی.) څومره چې ځان 
د روغتیا له اصولو سره برابروو. همدومره زموږ پر بدن ددې اصولو اغېز ژور 
ښکاري. 

د اوږد عمر او روغ بدن لپاره لومړی گام د روغ او فعال ذهن لرل دي. دا کار 
په ځان. خلکو. راتلونکي باور او په خدای ايمان لرلو هم کېږي. همدارنگه 
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د بریا ث رټولو پځوانی پېژندل شوی را ز/ ۸۸٨۷‏ 
مثبت فکر او منفي افکار لیرې کول هم ورته کار کوي. ډاکټر کلارنس لیب 
راته وویل:؛ (تجربو مې راښودلې چې بدبینیو ته باید پام وکړم. دا د فسیل 
کېدو لومړۍ نښه ده. زیاتره وخت بدبيني د بدني انحطاط (څوړ) له لومړیو 
ئښو سره راځي.) 

و د روغتیا لاره عبارت ده له دقیق طبي مراقبت, له شخړو ځان ساتل. منظم 
ورزش, د ځوړو معقول مقدار. مینه ناک لید او روغ ذهن څخه. 


د مینی او تېرېدنۍ (گدشت) شفابښونکی قوت مه هېروئ. 
: د کرکې او غوسې پر ځای د خوښۍ تخم وکرئ. 
ذهني روغتیا او بدني روغتیا سره اوږه په اوږه دي. 
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ستاسې د راستنېدو قوت 


ما چې څومره بریالي خلک لیدلي ټولو کې یوه خبره ورته وه: پر خنډ 
(موانع) د برلاسۍ لپاره چې څه اړین وي دوی هغه لرل او دې کیفیت ته د 
راستنېدو قوت وايي. 

زموږ خلک په دې باور دي چې حالت تل ښه کېږي. همدا ځانگړنه وه چې 
د بحران. ستونزو. شخړو او ورو سختو حالاتو کې د مثبت فکر په لرلو زړه ته 
شک نه پرېږدي او په دې باور دي چې ښې ورځې راتلونکې دي. تر دې 
چې راشي. خو دا فکر په ځان باور. کار او هڅو سره یو ځای دی او دوی 
هېڅکله ميدان تش نه پرېږدي. 

که څوک غواړي چې حالت یې وده او پرمختگ وکړي؛ و په ښو شیانو 
پسې گرځېدل دې زده کړي. که د یوه شي د راتگ فوي تمه ولرئ. حتمن 
راځي. سوچه تمه معجزه‌يي راښکون لري؛ په دې معنا چې تاسی باید د خپل 
کار پایلو ته مثبت وگورئ. 1 

خالق درکې دغه ژوند بښونکی قوت ایښی دی. دا جالبه ده: هر څوک دې 
دا په یاد ولري چې که ټولې دروازې ورته بندې شوې؛ و په ده کی دننه یو 
قوت شته. دا قوت که تاسې (د راستنېدو قوت) بولئ او که (د بياموندنې 
فوت). خو ستاسې په شخضیت کې شتهء ان په بدو شرایطو کن عم وي اتو 
ځکه وایو چې حالت ښه کیدای شي. 

موږ چې هڅه کوو تېروتنو سره ځان راحته کړو؛ په دې هم باید پوه شوم چې 
زموږ ټولې تېروتنې زموږ له امله دي. که دا دعوه کوئ چې بل څوک مو د 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۸٨‏ 
ستونزو مسئول دی؛ نو په اصل کې دا اعتراف کوئ چې په خپل برخلیک 
برلاسي نه یاست. 
موږ تقریباً تل پخپله د خپلو ستونزو مسئول يو. البته ځینې افتونه او ستونزې 
چې د انسانانو له واکه بهر دي. هغه په دې کړۍ کې نه راځي. شخصاً زه چې 
له ستونزو سره مخ شم. خپل دنئني شرايط تحلیل او ارزوم. ځان پوښتم: (څه 
مې کړي چې دا ستونزه راپېښه شوې ده؟) عادلانه تحلیل تل حقيقت را 
څرگندوي. 
که د ورزش بېلگه ورکړو. د بیسبال د غوره سیالیو یو لوبغاړی رایادېږي. ده به 
چې د خرابې لوبې پر وخت کې څه کول. خپله یې راته وویل (دا کیدای 
شي هر ځای کې هر چا سره وشي.) هغه وویل چې د خپلو لوبو ډېر فلمونه 
یې لرل او د خرابو لوبو پر وخت یې ټول ولیدل چې په خپلو تېروتنو سم پوه 
شي. بیا یې دوه فلمونه را واخیستل. دا دواړه فلمونه یې یو ځای لږ ورو چالان 
کړل او توپیر یې وموند. هغه پوه شو چې د خرابې لوبې پر وخت به یې خپله 
کیڼه پښه د ښې لوبې د وخت په پرتله اته سانتي مخکې د سیال په میدان کې 
گېهوده. 
تاسې ته به یې حل اسانه ښکاري چې کیڼه پښه دې اته سانتي وروسته کړي. 
خو هغه له دې ډېر ځیرک و. هغه له ځانه وپوښتل چې دا پښه یی ولی 
مخکې کوله؟ او بلاخره پوه شو چې ددې لامل وېره او اضطراب ده په به 
یې مخکې کړه او دده پخوانی موقعیت به خراب شو. ددې ستونزې د حل 
لپاره یې پرب ه وگړه چې ورو او په سړوماغزو لوبه وکړي. ځان یې داسې 
وگاڼه لکه د لوبې ميدان سره چې ښه بلد وي. دعا يې هم وکړه او له خدای 
يې مرسته وغوښته, په دې توگه يې پښه بېرته خپل لومړي او سم ځای ته را 
وگرځېده. ددې سړي د خرابې لوبې وخت پای ته ورسېده او بېرته لوړو ته 
واه 
له دې کیسې گني دا سبق نه اخلو چې موږ دې هم د خپلو لوړ ژورو فلمونه 


0) 


مثبت ژوند/ ۹٠۰‏ 


مسلفګل۹سستتيپڅپڅپيس ېښ 
ساز او سره پرتله کړو؟ باید له ځانه یو ذهني تصویر ولرو. که د ژوند په لوړه 
څوکه نه یاست او هر څه يوستوي روان وي؛ نو څه چې کوئ هغه بررسی 
کړئ او حافظه کې یې وساتئ چې ستاسې د بدن طبیعي برخه شي. بیا چې 
ستونزې سره مخ شوئ بیا هم ځان بررسي کړئ او له ځانه صادقانه دا پوښتنه 
وکړئ چې ستونزه په کوم ځای کې ده؟ وروسته بیا اصلاح پیل کړئ. 

تاسې به دې فصل ته په راتلو او د عنوان (د راستنېدو فوت) په لوست لږ 
شکمن شوي یاست. خصوصاً که لويې ستونزې ولرئ؛ نو له څانه به مو 
پوښتلي وي: (څنگه د بیا راستنېدو قوت ترلاسه کړم؟) يا به مو ويلي وي چی 
یا له سره پیلول ناشوني دي.) همدغې وخت کی ستاسی ذهن تۀ منفی 
افکار راځي او همدې شېبې کې باید تاسې ځان پورته کړئ او د خپل ژوند 
مسئولیت په غاړه واخلئ. ځان سره ووایئ: (بیا یې له سره پیلوم. له نن وروسته 
به مثبت فکر کوم. ځان پورته کوم او مخ پر وړاندې ځم. زه د ځان په لټه 
يم٠‏ پخوا چې کومو کارونو کې ناکام وم غواړم اوس پکې کامیاب شم؛ نو 
خدایه ته مې مل شې.) تاسې عیاً هماغسې راستنېږئ. څنگه مو چې په ذهن 
کې تصور وي. ثۀ 

لاندې کیسه د فیلیس ډیلر ده. دا کیسه میک کولیسټر ۱٨۸١‏ کال کی په 
سټرډی ایوننگ مجله کې خپره کړې وه. زه دا کیسه رانقلوم چې دا ښځه 
څنگه بریالۍ راسظه شره. :. 

شپږ دېرش کاله مخکې مشهورې امریکایې خندوونکې (کومېډينې) نور د 
خندا حس بایللۍ و. فیلیس ډیلر د کور مېرمن وه او عمر یې پوځ شوی و دا 
د کالیفورئیا په الامېدا سیمه کې اوسېده او ژور بحران سره مخ وه. 

د هغې په یاد دي: (وېروونکی حالت و. مېړه مې اوزگار و. کور مو کرايي و. 
پوهېدم دې ورڅو کې مو له لاسه ووت. د کورونو د خرڅلاو دفتر هم پور نه 
راکاوه. ان د کور برښنا یې هم را پرې کړې وه.) 

فشارونه نور د زغملو نه ووء هغه مجبوره وه چې بل ځای ته کډه شي او هلته 


0) 


د بریا ثرټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۹٩‏ 
لږ حالت را منظم کړي. یوه ارام ځای کې کېناسته او په فکر و عبادت پوخيته 
شوه. دې وخت کې پوه شوه چې منفي گرا خلک او منفي افکار ترې را تاو 
شوي دي. ځان سره يې ژمنه وکړه چې نور به را باندې دا خلک او افکار نه 
برلاسي کېږي. 
هغه وايي: (داسې وه لکه خدای چې خپله دا پيغام را رسولای وي. البنه زما 
ژوند. دسشي بدل نه شو؛ خو ځپلې سمې عقیدې بنهي ځای ته ورسولم. 
مخکې مې پر ځان د باور په اړه ځینې کتابونه لوستي وو. خو عملاً حالت 
بدل و. لومړۍ پرېکړه مې دا وکړه چې له مودې راهیسې په ځان زړه سېڅم. 
ور به دا کار نه کوم. 
په ځان مې نوی باور پیدا شوی و. کار پسې وگرځېدم او ځايي راډیو کې می 
کار ومونده. البته هغه وخت لږه وېرېدلې ومه خو دې ټولو وېرو نز بیا دږ 
ودرېمه او پرې مې نه ښودل چې ما له میدانه وباسي.) 
هغې د تسلیمېدو یا ماتې منلو له کلیمې کرکه پيدا کړه. 
له دې بحرانه دوه کاله وروسته یې راډیو کې استعفا ورکړه چی بېرته 
خندوونکې (کمیډینه) شي. د راډیو مدیر ورسره ژمنه وکړه چې تر دوو اونیو 
به دې پر ځای بل څوک نه گومارو. خو فیلیس په خپلې دې خبرې هېڅ 
شک نه لاره چې ورته یې وویل: زه بېرته نه راگرځمه! 
فیلیس لږه وېرېدلې وه. ډاډه ه وه چې بېرته به ازموینه کې بریالۍ شي که نه. 
خو ذهن ته یې ځلا ور » او صحنې ته لاړه. تر خپله وسه یې هڅه وکړه چې 
ښه ننداره وړاندې کړي. په ازموینه کې بریالۍ شوه او دوو اویو کې یې 
ننداره وړاندې کولای شوه. 
دا چې د کور د مېرمنې په توگه یې ډېرې ټوکې زده کړې وې کار یې وده 
وکړه او ټول خلک به يې خندول, ډېر خلک به داسې هم وو چې بیا بیا به 
ددې اورېدو ته راتلل. رئیس هم ترې خوښ و قرارداد یې ورته نوی کړ او 
ډیلر نږدې دوه کاله هلته پاتې شوه. 


0) 


بلاخحره فیلیر د هیواد په کچه مشهوره شوه تاسې په ښاپي وواين چې زه خو 
فیلیر نه يم. ځواب دا دی چې فیلیر هم لومړیو کې دا تمه له لرله. خو د مثېت 
فکر تمرین یې پیل کړ. په ځان یې پاور پيدا کړ. چې پکې پټې وړتباوې 
فعالېږي. دا وړتیاوې یې کشف کړې. ستاسې به خپال کې هم له راڅې چې 
په تاسې کې څومره خارق العاده وړتیاوې پټې او څرگندېدو ته په تمه دي. دا 
وړتیاوې ښکاره کړئ. زه تاسې ته پنځه اساسي اصول درښييم: فکر. زده کړه. 
هڅه. کار او ايمان. دا اصول هغو ته جادويي گڼه رسوي چې په خدای. ځان 
او راتلونکي باور لري. 

ښايي په ستنېدو نړیوال شهرت ونه گټئ. خو حالت ښه کيدای شي او ډېر ښه 
کېدای شی. زموږ موخه همدا ده. ښه او خوندور ژوند ته لاسرسی. 

دلته درته د ستنېدو د قوت بله کیسه کوم. دا کیسه د دیان هالز په قلم د ۱٨٩١‏ 
ز کال د می په میاشت کې کښل شوې. عنوان یې (په پای کې پیل) دی او په 
مک مال مجله کې خپره شوې وه. 

د ۸۱٨۱ز‏ کال د فیبرورۍ سړه میاشت وه. یو اورگاډۍ په لویه لار له پټلۍ 
لويدلی و او له بل اورگاډي سره یې ټکر کړی و چې د ریل گاډي چلوونکی 
پکې مړ شوی و. کارول ته دا سخته شېبه وه چې خپله تکيه (مېړه) يی وبایله 
او دوه څلوېښت کلنۍ کې یوازې پاتې شوه. بله هېڅ چاره نه وه بې له دي 
چې هر څه له سره پیل کړي. :. 

هغه وايي: (درې بچي مې ښوونځي کې وو. تېرو دولس کالو کی می کار نه 
و کړی او د پیسو په گټلو او مدیریت هېڅ نه پوهېدمه. د شپی نهه بچی به 
کټ کې په وېره او ترهه پرېوتم او دې حالت سره مبارزې کل ستړې کړې 
ومه. سېا سهار به چې بیا راویښه شوم ځان سره به مې وویل چې ادامه به 
ورکوم. ) 

لومړۍ دنده یې د جامو په يوې پلورنځي کې د پلورونکې په توگه پیدا کړه. 


همدلته بوخته شوه. له وخت وروسته او د رخصتۍ په ورځ به يې د املاکو په 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پیژندل شوی را ز/ ٣٩‏ 
برخه کې مطالعه کوله. نوموړې وايي: (موږ مفلس نه وو. خو کورنۍ مې باید 
ساتلې وی؛ ١نو‏ دومره وخت نه و چې پوهلتون ته ستنه شوې وی او درس مې 
خلاصص کړی وی 
کارول چې د ملکیت په چارو کې سند ترلاسه کړ. . په وي هوډ او فقوت یی 
کار پیل کړ. بلاخره د کال د غوره املاک پلورونکې په توگه وټاکل شوه او د 
هغه سیمې په څانگو کې يې تر ټولو ډېره سودا کړې وه . هغه وايي: (وېره زما 
تر ټولو لوی محرک شو.) پنځه کاله وروسته د ایالت په کچه تر ټولو ستره 
املاگ پلورونکې شوه .د خبل کس و کار د ترتیب په لړ کې یې خپل ځان 
او بچو ته نوی ژوند ساز کړ او ځان کې یې داسې ظرفیتونه وموندل چی 
مخکې یې فکر هم نه کاوه. خپله وايي د زدازنا د ژوند تر ټرارسعت ار د 
خو په کومه لاره چې روانه ومه وه. پکې هوښياره او قوي شومه.) 
موږ ټول داسې خلک پېژنو چې داسې ستونزو سره مخ شوي دي. کارول 
غوندې خلک دومره هلې ځلې کوي چې ژوند ته نوې معنا ورکړي. ځینی 
خلک دا هر څه تقدیر ته سپاري او له سره یې نه پیل کوي .دوی ایله په مان 
زړه سېځي او شرابو ته پناه وړي. یا پخواني وختونه رایادوي او په ژور 
غفگان اخته کېږي. خو دا ځينې خلک چې شاته پاتې شي. بیا ولې 
پرمختگ کوي؟ او ځینې بیا هماغسې شاته پاتې وي؟ 
ډیویډ چیریووگا د تکزاس طبي پوهنتون دوکتور دی دی وايي: (بحراني 
حالت په ځان د باور لامل کېږي او که ضربه ونه وینئ؛ و د هر طوفان سځې 
ته ودریدی شئ.) ثږ 
د ښو فکر کوئ. که یو کار کوئ او ناشونی درته ښکاري. ستاسې پر وړاندې 
لوی خنډ پر ځان بې باوري ده. که د حقارت احساس وکړئ. په لږو به قانع 
شئ. خو په لږو مه قانع کېږئ! موږ ټول تر هغه ډېر قوت لرو چې فکر یې 
ِ 
یوه کس راته وویل: (زه خاورې شوی یم هېڅ هیله نه ده را پاتې.) ما ورته په 


0) 


0) 


مثبت ژولد/ ٤٤‏ 

مثبت ذهني تمایل ځواب ورکړ: (مبارک شه. ځکه تر دې ور نشې ښکته 
کیدای. ور که ځې پورته به ځې.) هغه همداسې وکړل. څه موده وروسته یې 
فکر ورغېده او حالت یې ښه شو. 

په دې ايمان ولرئ چې کولای یې شئ. کولای یې شئ. کولای یې شئ. 
(کولای شم) کلیمې ته شخصیت ورکړئ او هره ورځ په لوړ غږ وایئ چې: 
(زه کولای شم. کولای شم. کولای شم.) بریا ستاسې په ذهن کې په کمین 
کې ناسته ده. هغه ته د بهر راوتو موقع ورکړئ. اجازه ورکړئ چې ژوند ته مو 
در گډه شي. په لوړ غږ یې په اړه وغږېږئ. په لوړ غږ دعا وکړئ او په لوړ غږ 
پرې باوز وکړئ. دابيا را سلېدو په قرت فکر وکړئ .د فکر په تاسې کې پټ 
قوت را ښکاره کولای شي. 


شک مه کوئ او باور وکړئ چې شته درکې. 

. ستاسې د بېرته راستنېدو قوت شته. تیار دی. خو ستاسې مرسته 
غواړي. 

: یوازې ايمان بس دی. حقیقي ايمان. 


د بریا ث رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۹۵ 


د بریا تر ټولو پخوانی پېژندل شوی راز 


۹۱ز کال کې یو په زړه پورې کتاب خپور شو او سخت پام یې را 
وگرځاوه. د دې کتاب لیکوال واش پانگ نومېده او د بیمې شرقت یې 
درلود. دا کتاب د هغه وخت مشهور او ډېر لوستل شوی کتاب شو او ما تر 
ډېرې مودې کال کې نږدې یو ځل لوسته. 

بیا مې المارۍ کې کېښود او تر اوسه همالته ایښی دی. یوه ورځ بل کتاب 
پسې گرځېدم چې همدا کتاب (شتمني د وېش لپاره) مې وموند. کتاب مې را 
واخیست. لومړۍ پاڼه مې واړوله او لوست مې پیل کړ. ددې کتاب اسانۍ او 
د بریا په اړه فلسفې یې ځان سره واخیستم. 

د یوه داسې کس کیسه پکې شوې چې ماته خوري. خو بيا د بریا یو راز 
مومي او لوی پرمختگ کوي. ددې کتاب نظریات مې ذهن کې کېناستل او 
ددې لامل شول چې يوویشت کاله وروسته زه خپل (د مثبت فکر ځواک) 
کتاب ولیکم. 

تاسې به دا کتاب نه وي لوستی. خو زما ډېرې ماتې یې بریاوې کړې. زه به 
یې درته دلته لنډیز ولیکم. دا اصول ښايي نن هم هماغسې گټور وي. لیکوال 
کښلي وو: (زه ډېر بختور سړی یم. بخت مې بيدار دی. دا بخت له کلونو 
سخت ژوند وروسته را خلاص شو.) 

د واش یانگ دا لوی بخت د فکر نوې طریقه وه او دی يې بریا ته ورساوه. 
هغه د فکر دا طریقه داسې بیانوي: 


0) 


مثبت ژوند/ ۹٢‏ 

(پرېکړه مې وکړه چې ځان نورو سره ووېشم؛ ساده فکر دی. خو ما ځان سره 
وویل دومره ډېر يم چې بې اندېښنې یې له نورو سره وېشلای شم او دا مهمه 

له ده چې څ وکسان مې یوه یوه ټوټه اخلي. دا شت شتمني له هغې شتمنۍ سره 
توپی رلري چې په بالکونو . هټیو او سوداگریزو مرکزونو .کې پرته ده 

زما نوي (زه) دغه میراث د يوې لوې او مئ مثبتې مفکورې په تو 0:1 
نړۍ ته وړاند ېک ړاو زه یې بریا ته ورسولم. د ځان وېش او بخشش مې پیل 
ک ړاو پوهېدم چې څومره ځان ډېر وېشم هومره ډېر به ترلاسه کوم. وخت سره 
د بېلابېلو برخو لوی خلک ماته راغلل او دوی سره کار هم راغی. زیاتره 
وخت چې څوک څومره د پیسو حرص کوي. هومره یې په سختۍ مومي. 
خ وکه دا خلک نور ښه او نیک هدفونه ولري. پیسې به ورته خپله رامخه 
کړي. 

زه مخکې د خرڅځلاو د اعلااتو مسئول وم» خو چندان ېکامیاب پکې نه وم. 
په دې خاطر مې د بیمې خرڅلاو ته مخه کړه او له داسې ځایه م ېکار پیل 
کړ چې سیالي پکې در زکې روانه وه .لومړی واو وکال وکې م ېگټه لږه ٥‏ وه. د 
کار اصولو سره بلدېد و او د ښځې او لور فک راو اندېښنو لږ څه نارامه کړی 
وم ځان سره به مې ویل: (واشه! : ځان دې په لوی لاس دوزخ ته واچاوه.) 
ظاهراً همداسې وم. . څو دنه راکې جنتي چاپېر بریال و. ځکه همدې منفي 
افکارو سره مې مپارزه کوله: تر دې. چې پرې برلاسی شوم. نړ ۍکې ښایسته 
حس پر ځان د برلاسۍ دی. . دا حس دومره خوندور دی چې انسان ته د 
طوفان مخې ته د وتو زړه ورکوي. چې پرې برلاسی شي. د انسان ځينې 
دلننۍ غوښتنې وي. خو پر ځان د برلاسۍ احساس دې غوښتو ته له ورتگه 
زر ځله ښه دی او په ځان کې چې دلنه څومره مخکې ځئ. پخواني دنشي 
دښمنان به مو شاته ټېله کوي. 

کله کله ځينې شکونه زما په ذه نکې د را پارېدو هڅه کوي. خو منفي فکر 
چې راشي مخکې ورته ودرېږم؛ هڅه کوم چې لیرې ی ېکړم او ددې پر ځای 


0) 


د بریا ث رټولو پخوانی پیژندل شوی را ز/ ۹۷ 


په یوه ارزښتمن شي فکر وکړم. هر څوک دا عادت لرلای شي. مض راو منفی 


افکار په لومړی وک ېکش مکش رامنځته کو : 


» خو دومره قوي نه دي چی 


واش یانگ همدا کار وکړ او بریالی شو. 

ښه که تاسې یوه فابریکه ولرئ؛ نو داسې شیان پکې تولیدوئ چې تاس یا 

بل څوک ورته اړتیا نه لري؟ آیا فابریکې کې داسې کار کوئ چې ستاسې په 

زیان وي؟ ښه نو اوس تاسې د یوې فابریکې خاوند یاست او دا فابریکه د 

فاکرده. 

دا فابریکه په تاسی کی دننه ده او تاسې یې خاوند او مدیر یاست. په دې 

کارخانه کې هېڅه ستاسې له اجازې پرته نه تولیدیږي. هېڅ خام مواد هم 

ستاسې له اجازې پرته دې کارخانې ته نه راننوځي او له دې ځایه بهر هم 

هماغه تولید وځي چې تاسې خپله ډیزاین کړی وي. 

د واش يانگ په وینا: (د فکر فابریکه! په تاسې کې شته.) خپلو تولید کړیو 

محصولاتو ته وگورئ: وېره. اندېښنه. ناروغي. غوسه. شک. آیا په دې تولید 

ویاړئ؟ ستاسې فابریکه دا وړتیا لري چې تجربې د خامو موادو غوندې را 

واخلي. له ایمان. مینې. زړورتیا او زړه سوي سره یې یوځای کړي او بهترین 

تولیدي عمل ترسره کړي. ستاسې د فکر فابریکه دې مثبت فکر او پر ځان 

باور تولید کړي. چې په طبیعي ډول مو تر بریا ورسوي. 

یو بل کس هنري. جی. کیزر نومېده. دی هم په صنعت کې پرمختللی و او 

پوهېده چې د خپل فکر له فابریکې څه ډول کار واخلي. ده د بریا پنځه 

قوانین ټاکلي وو: 

3 ځان وپېژنه او دا وټاکه چې له ژونده څه غواړې؟ بیا خپلې 
موخې ولیکه او ورته د رسیدو نقشه سازه کړه. 

2 په خپلو لویو قوتونو منگلې خښې کړه: په خدای ایمان» د 


مثبت ژوند/ ۹۸ 
روح قوت او ضمیر. 

3 خلکوسره مينه او خدمت یې وکړه. 

4- خپل مثبت اړخونه پراخه کړه. 

5 کار کوه! د خپل ژوند نقشه په کار او هلو ځلو سازه کړه. بیا د 
خپل بدن ټول قوت راټول کړه او خپل ټاکلي هدف ته روان 


شه 


همدا اوس چې تاسې ته دا قوانین وايم راياد شول چې یوه ورځ يو پلار راغی 
راته یې وویل: (ډاکټر صيب. زه فکر کوم چې زوی به مې ته بدل کړې او که 
دې کړه»نو دا کار تر ممینزې کم نه دی-)ما ورته وویل چې گوره زه مسجزې 
نه شم کولای. خو دومره ده چې د وخت په تېرېدو مي ځيني تجربی ترلاسه 
کړي او که گټه ترې واخلم ماته په بریا بدلولای شم. هغه راته وویل: (زه 
غواړم چې همداسې وکړې.) 

بیا یې خبره وغځوله: (دا شکر دی. زوی مې هوښيار او ښایسته ځوان دی. 
خواخر کاو ته چې لانی ېوې ناکاېږۍ از هر کپ ته چی مخ کزي در 
نه نيسي. اوس نهه ویشت کلن دی. پوهنتون کې تکړه ږ خپله خواري 
غریب کړې ده. زه ډېر داسې خلک پېژنم چې له پوهنتون خلاص شي. په 
هېڅ نه پوهېږي. ما چې څوک ښودلي زوی مې ورسره لیدلي. تر اوسه مې 
ډېرو ارواپوهانو ته بیولی دی.) 

ما ورته وویل: (ښه خېره د زه به پي وگورم. خو زه یوه ساده ارواء ساده 
افکار او گټور باورونه لرم. آیا ستا زوی دومره لوی شوی چی ساده شی او په 
پېچلو مسایلو پسې ونه گرځي؟ ثۀ : 

1 زه له پوهېږم» خو زه په:دا دعا کوم چې تاسې يې قائع کړئ. 

. ښه ده» ته دعا کره» زه به يې یو ځل وازمايم. 

هلک چې دفتر راغی» ډېر ښه ځوان و. ښه مودب او مهربانه هلک ښکارېده. 


0) 


د بربا ث ټولو پخوالی پېژندل شوی راز/ ۹٩‏ 
لږ تائیر لاندې راغلی و. ځو ډېر ژر په څېرو راغی: 


ّ-‌ پلار مې له تاسې غوښتي وو چې ماسره وغږېږئ. هغه د ښار لوی 
سوداگر دی او غواړي زه هم هماغسې شم, . خو له بده مرغه زه په 
ځان کې دا وړتیا له ویلم. 

۰ ځخوپوهلتون کې خو..؟ 


پوهنتون جلا ځای و. ما یوازې هغه شيان تکرارول چې استاد به 
غوښتل. خپل هېڅ وښت مې نه لاره, زه خو وايم چې زه په هېڅ 


درد نه ځورم. 
په پنځو دقیقو کې یې همدا خبرې وکړې. ورته مې وویل: 
: په ځان دې باور لږ دی. 


هو! ارواپوه هم همدا خبره وکړه او ددې خبرې یې رانه یو نيم سل 
ډالر واخیستل. 

گوره زما هدف ستا خجالته کول نه دي, . خو موږ سره پنځه دقیقې 
وغږېدوو او تا دامنفي خبرې وکړې: 

1 د پلار هومره وړتيانه لرې. 

٥‏ پوهنتون کې بریا ارزښت نه لري. 

03 ذهن دې وښتگز له دی. 

4) هېڅ په درد نه خورې. 

6 منې چې په ځان دې باور لږ دی. 


اوس له تا پوښتم؛ د یوه باسواده ځوان په توگه . څنگه دا تمه لرې چې له دې 
فکرونو سره دې بیا هم بریالی شې؟ زه فکر کوم چې ته خبر هم نه يې خو 
ځان دې د پلار رقیب گڼلی او ماته دې منلې ده. تراوسه دې دا فکر کړی 
چې یوازې ځان سره باید سیالي وکړې؟ آیا تر اوسه دې غوښتي چې ته 
(پخپله ته) شې؟ څه چې لرې هغه ولې ه شمېرې؟ 


0) 


مثبت ژوند/ ٠٠١‏ 
پر سپسسپ مې مخ د نګ 0"أړړژأ ړ7:"آ: 00« 


0 ظاهر دی مناسب دی. 


3 مهرباني 
4) ښایست 


5) فېىل ماغزه د هغه څه لپاره چې پلار دې کړي دي. 

بیا مې هلک ته د هنري.ج.کیزر اصول وشمېرل او ورته مې وویل: 

زموږ ناسته 0 یویارگ ته الوت لرم. بیا 
به سره و 

د بیا لیدو وخت مې ورته دوه اونۍ وروسته په نیویارک کې ورکړ. . ومې ویل: 

: خو د هغې کتنې نه نه مخکې داسې یو کس پيدا کړه چې په بد 
حالت کې وي هغه طریقه ورته وښيه چې دی پرې بریالی شي د 
فکر هم وکړه ٥‏ چې ژوند کې څه څه کولو سره مینه لرې؟ دا راته بلې 
کتنې کې ووایه. 

بلې کې کي يې وویل: 

:0 خپلې یوې ټولگیوالې ته لاړم .لوین نومېده. دا مې له پوهنتونه 
وروسته بیا نه وه لیدلې. مته يې وویل چې حالت مې خراب دی. 
لار یې استاد دی. دې هم استادي غوښته خو په پوهنتون کې یې 
فیصدي ټيټه وه. پلار یې ورته ويلي وو چې ته د استادۍ شرايط نه 
پوره کوې. .خو آلوین په موسیقۍ کي به وړا لري او زه پوهېدم 
چې دې برخه کې فعالیت ته يې زړه کېږي؛ نو ما ورته وویل چې 
هر کار دې خوښيږي هغه وکړه. ما يې ورته منفي افکار او 
وړتیاوې په گوته کړې. .عناً لکه تاسې چې ماته ویلي وو 0-٧0‏ 
غواړم ملگرې ۷-1 وکړم. چې يوه ځای ته ورسېږي. 

- ښه ته څه کول غواړې؟ 

: یو ملگری مې دی. هغه د گارموندنې په اداره کې کار کوي او هر 


0) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ١١١‏ 
کال له سل تر درې سوو زرو ډالر گټي. کار کې بریالۍ دی. هغه 
وايي. زه همدې کار ته ساز يم چې کارپنځوونکو ته تکړه 
اجرائیوي مدیران معرفي کړم. زه هم ښايي څه وخت وروسته 
ځانته همداسې یو کاروبار راجوړ کړم. 

هلک دا خبره په ډېره شوق وکړه. خو ما چې ورته وویل پلار به دې درسره دا 

خبره ونه مني؛ و سړی دوه زړی شو. بیا مې ورته وویل: 

: تا دې ټولگیوالې ته ویلي وو چې څه دې زړه وي هغه وکړه؟ 

: هو نه پوهېږم» په دې اړه مې ډېر فکر نه دی کړی. 

بیا ناڅاپه له ځایه پورته شو. زما سترگو ته یی را وکتل ویې ویل: 

: ډاډه يم چې دا کار کولای شم؛ په هره بیه چې وي! تاسې څه وايئ 
چې زه ددې کار وړتیا لرم؟ څه فکر کوئ زه تکړه مدیران 
موندلای شم؟ 

له غږ یې داسې ښکارېده چې ددې کار ځنډول ورته سخت وو. ددې ځوان 

د بریا گونجي مې وموندله. هغه هم چې څه غوښتل پیدا یې کړل. څو کاله 

وروسته مې ددې هلک پلار تصادفاً په پیتزبورگ کې ولیده. ويل یې چې 

زوی یې خپل کاروبار کې تکړه دی. تر دې چې په ښار کې هر څوک ښه 

مدیر غواړي زما زوی سره اړیکه نیسي. 

ما ورته وویل چې دا د تعجب خبره نه ده. د زوی لیدو ته یې چې لاړم. د 

لوی مېز شاته ناست و. راته یې وویل: 

۰ ماته چې دې هغه مفکورې راکړې وې. ياد دې دي؟ زه پوه شوم 
چې تاسې له کومه کړې وې. 

: له و هوښيار هلگ يې نه 

بیا یې چې څنگه کتاب المارۍ کې کېښود. ویې ویل: 

ٌُ1 دا اصول ډېر زیات گټور دي. تل راسره وي. 

البته بریا ته د رسېدو ډاډمنه لار ځینې نور اصول هم لري: د فکر کولو اصول. 


0) 


مثبت ژوند/ ۱۰١‏ 

د کار کولو اصول او د زده کړې اصول. 

یوه ورځ د اروپا په یوه هوټل کې یوه ځوان هلک سره مخ شوم. هلک ښه 

ځیرکه ټاکنه کړې وه. د مېلمستون چوپړوال (خدمتگار) و او ښه فعال 

شخصیت یې لاره. تل به چمتو و او شوق یې لاره چې چاته يې گڼه 

ووسېږي. دا گټه يې یوازې تر مېلمنو محدوده نه وه. خپلو همکارانو سره يې 

هم مرسته کوله. مسئولیت منل یې خوښېدل. 

په خبرو ورسره پوه شوم چې هانس ټاکلی هدف لري. ده غوښتل چې د 

اروپا تر ټولو لوی هوټل او مېلمستون کې چوپړوال (خدمتگار) شي او 

پوهېده چې دا یې هغه هیلې ته د رسېدو لومړی گام دی. 

دی ښه پوهېده چې د خپلې هیلې پوره کېدا لپاره باید لندن ته لاړ شي او هلته 

ځینې روزنیز کورسونه ولولي. ماته یې وویل: 

: فبن ته تگ راتهسخت دی. ځگه سی راس 

ما ورته وویل: :. 

تا ښه لاره ټاکلې ده. اوس چې کوم کار کوې دا دې راتلونکي بریا 
ته دروازه ده. داسې ۀ فکر وکړه ٥‏ چې د بریا په لومړي پاړکي ختلی يیې. 

بیا مې ورته یو نصیحت وکړ: 

: خپل هدف ته د رسېدو تصویر دې ذهن کې سائه. وگڼه چې د 
اروپا تر ټولو مشهور هوټل د خوړو تالار ته ننوتی. د ډېرو هغو 
کاړونو په اړه باید فکر وکړې چې کول یې دوته اړین دي.) 

یا مې ورته د مثبت فکر کتاب يوه الماني نسخه ور ٥ه‏ ومې ویل: 

: ته په رښتیا هم مثبت فکره سړی یې. . خو زه وايم چې دا کتاب هم 
ولوله. .دې سره به پوه شې چې خپل ژوند څنگه د خدای قوي 
لاسونو ته وسپارې. 

څو کاله وروسته زه او زما یو قدرمن مېلمه راث د لندن په یوه مجلل هوټل 

کې ناست وو. چوېړوال یې راته یوه خبره وکړه چې ماته یې هغه پخوانی 


0) 


د بریا ن رڼولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۱۰١‏ 
هانس رایاد کړ. سم چې ورته څیر شوم سړی موسکی شو ویې ویل: 
ډاکټرصيب زه هالس يم؛ اوس هم دا دی هغه مثبت فکر تمرینوم. 
دا چې لندن ته تللی او ځپلې عیلې ته رسېدلی و. په دې څېره ډېر خو 
شوم. دا ټوله بریا د هغې يوې سمې ټاکنې برکت و. 


ځان وپوښتئ: چې اندونه مې منفي وي؛ نو د بریا تمه څنگه کولای 
شم 

که د نهیلۍ یا ناتوانۍ احساس مو وکړ. د خپلو قوتونو او شتو یو 
لېست ساز کړئ. 

هر کار چې کوئ او هر څومره که کوچنی وي. ښه په مینه او دقت 
یې کوئ. 

خپلې موخې پسې په پوره باور لاړ شئ او فکر وکړئ چې ورته 


0)) 


اه دولسم څپرکی 


ستاسی حسوونکي )5٥٧٥019(‏ پوهېږي باور 
پرې وکړئ 


زموږ په بدن کې ډېر کوډگر اوزار ایښودل شوي دي. دا شیان ما تل حیرانوي. 
لکه راډیويي څپې. موږ ته تل پيغامونه رالېږي. که پام ورته وکړو او ویې منو. 
د ژوند کیفیت مو ډېر زیات لوړوي. خو که دې پیغامونو ته پام ونه کړو. 
ښايي مخکې لاړ نه شو او ممکن ناکام شو. 

ستاسې حسوونکي (5:57) ډېر زیات ځیرک او قوي دي. لارې چی 
ډېرې وي. دا درسره د مسیر په ټاکلو کې مرسته کوي. ستاسی شعور او 
لاشعور دواړه ښايي د کار یا فکر پر وخت تېروځي. په (خو) او (که) هم باور 
نشي کیدای. تر دې چې ځينې موضوعات د بحث یا استدلال هېڅ گنجایش 
نه لري او ځواب يې (هو) یا (نه) وي. 

ستاسې حسوونکي درسره مینه لري او کار درته کوي. یوازې ستاسې ښادي 
او بریا غواړي. تاسې چې تېروتنه کوئ یا په ناپامۍ هغه لاره نیسئ چې نور 
پرې روان دي؛ نو دا درسره هېڅکله پکې ملتیا نه کوي. د دوی يوازیتی معیار 
دا دی چې (آیا سمه ده؟) او یوازې ٨‏ خپل پيغام بدلوي چې تاسې د 
اسمې پرېکړې له پالو او ناسم کار را گرځوي. حسوونکي عصبي رشتي نه 
دي. دا درته د خوند اوخوښۍ لاملونه برابروي. ستاسې پر د کار نه کو 
مغامې ملگري دي او که د ملگرۍ نصيحت يې واورئ. نو تل په:نو ژوند 
کې بریا او خوښي نصیب وي. 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۱۰۵ 
خو که د ځپل حسوونکي مشورې ته غوږ نه ږدئ؛ و څه کېږي؟ په تاسې 
کې د خفگان يومبهم احساس را پیدا کېږي. تر دې چې کله د ټاکنې پر 
وخت ناسم غبرگون وښييو یا غُلیمت فرصت له لاسه ورکړو. تر ډېره ورته به 
بیا ځورېږو یا ښايي پښېماني تر ابده پاتې شي. 
خو اصلاً دا حسوونکي څه دي؟ آیا د الهام یوه بڼه ده؟ نه! زه په دې باور يم 
چې تر هغو ډیر اساسي دي. ځکه الهام اکتسابی چاره ده او له ديني زده کړو 
ترلاسه کېږي. خو دا حسوونکي ان په بیسواده او بې دینه خلکو کې هم وي. 
ښايي ځينې خلک ووايي چې زموږ د نیکونو د تجربو ټولگه ده او په موږ 
کې د یوې غریزې په بڼه راپاتې. خو زه په دې باور يم چې دا يوازې د انسان 
طبیعت نه دی بلکې خدای په موږ یوه لورینه کړې. چې د هغه غږ ترې 
واورو. 
په ټولو انسانانو کې سم او ناسم سره حساسیت شته. په زیاتره غافلو خلکو 
کې یو زنگ غوندې وي. دوی چې کله ټیټ ناروا یا ظالم کار کوي یا کوم 
فرصت بایلي؛ نو دغه زنگ شرنگېږي. 

د حسوونکو په اړه ما زیاتره معلومات له خپل ملگري او پخواني همکار 
ډاکټر سمایلي بلانتون نه زده کړي. هغه به تل په دې اړه غږېده او ما هم پرې 
باور درلود. 

په قاموس کی د حسوونکي یا 5547 تعریف داسې راغلی: (حسوونکی: 
هغه قوت چې نه نامئلي عقاید. خوځښتونه او احساسات ځپي او ذهن يې له 
افېزو ساتي.) 

که له ناسمو غبرگونونو د ځان ساتنې ارامتیا درته مهمه وي او که په ځان کې 
د رضايت او خوښۍ احساس درته په زړه پورې وي؛ و تل دا قانون 
مراعتوئ: (که رښتیلې خوښي غواړئ. هغه کار وکړئ چې ښه درته ښکاري.) 
دا بریا ته د رسېدو یو له ډاډمنو اصولو دی. څوک چې وايي دا باور منسوځ 
شوی یا وايي څوک ټول عمر داسې نشي کولای. د هغوی نظر وخت په 
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مثبت ژوند/ ۱۰١‏ 

وخت بدلېږي. ځينې وخت حسوونکي موږ ته نصیحت کوي چې دا کار مه 
کوئ. موږ ځان تېرباسو. هغه کار وکړو او بیا یې پایلې خرابې وي. 

زموږ حسوونکي ښه احساس تولیدولای شي. ريگي جیکسن د بیسېال 
مشهور لوبغاړی و. ده ځپلو حسوونکو ته اجازه ورکړه چې مرسته ورسره 
وکړي. مرسته دا وه چې د ١۷۳٧٢ز‏ کال په یوې حساسه سالۍ لی يی ده 
حالت ښه کړ او زه تل له دې پېښې عبرت اخلم. دی هغه وت د ارګلنډ 
اتلانتیک لوبډلې ستوری و او د لوبو په لړ کې په مرگ وگواښل شو. 
نوموړی وايي: (اول مې ورته وخندل. بیا مارټین لوتر کینگ. جان او رابرټ 
کنډی راياد شول.) د لوبغالي مسئولینو. پولیسو او131 ادارې ډاډ ورکړ. چې 
دوی ورسره دي او ټول لوبغالی به څاري. خو نوموړی وايي: (دې ټولو سره. 
که زه د بیسبال په ډگر کې ولاړ یم؛ نو دوی به ماته څه وکړی شي؟) 

ريگي په ځان پوه شو. دومره وېرېدلی و چې لوبه یی نه شوه کولای. دا وېره 
سخته زیاته وه. بیا یې خپل پلار رایاد کړ: پلاو يې د پنسلوانیا په ويناکات 
سو کې درزيتوب کاوه. ريگي همالته راغټ شوی و. مخکې یې نیمه 
مسلکي بیسبال لوبه کوله او ډېر شیان یې پلار ورښودلي وو. پلار یې ورته یو 
بل لوی سبق هم ورکړی و چې: (خپل سیال سره عادلانه لوبېږه. دروغ او 
ټگی مه کوه. ټول کاینات به دې ساتي.) 

ريگي وايي: (د پلار دا خبره زما د باور اساس و. ما به ټگي هم نه کوله او 
خپل دنننی غږ به مې اورېده. هغه به راته ويل چې دا کار سم دی که ناسم.) 
ریگي د پلار له دې سبقه ډېره ژوره ارامتیا ترلاسه کړې وه او داسې یې گڼله 
چی ساتنه ترې کېږي. ده به ویل: (که هڅه مې کړې وی چې سیال سره 
عادلانه ولويېږم» نو خداۍ په بم سائلم.) 

هغه دا ومنله چې په پرمختگ او غوره سیالیو په رسېدو له خپلو باورونو لږ 
لیرې شوی او د اتلولۍ په جام ډېر فکر کوي. 

وايي: (بلاخره مې د فکر په برکت وده وکړه او کال نه بل ته به د بیسبال خوند 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۱٠۷‏ 
زیاتېده. پوهېدم چې د سیالۍ يوازې یوه لار ده او هغه سخته هڅه ده. که می 
هڅه نه وی کړې داسې مې گڼله چې پوره کار مې نه دۍ کړی او کورنۍ. 
لوبډلې. مینه والو او ټولو کایناتو ته بې 


ارزښته شوی يم ۰٠۰‏ د پلار 
ډاډ او د کایناتو د ساتندويۍ څبره چي را ياده شوه زړه مې ډاډه شو او ځان 
مې لوبې ته چمتو کړ.) 

په سبا ريگي د لوبې ميدان ته ښکته شو او ښکلې لوبه یې و ه. خلکو شور 
و ځوږ کاوه. خو دی یوازې د لوبې توپ ته متوجې و؛ شوټ! 

ويل یې: (د مرگ د وېرې په اړه مې هر څه هېر کړي وو. پوهېدم چې پلار 
مې کور کې لوبه په ټلویزیون گوري او زما د گواښ له موضوع به هم خبر 
وي. په دې خاطر به مې بیا بیا کامرې ته لیدل. لاس به مې خوځاوه او په دې 
ډاډه وم چې پیغام مې ور رسېږي.) 

یو بل کس چې خپلو حسوونکو ته یې پام کاوه. قاضي جوزوف.. وانپر 
نومېده. ده د خلکو محکمه خپرونه چلوله. ډېر مینه وال یې لرل او خلکو به 
ورسره خپلې ستونزې شریکولې. دې سړي شل کاله په کالیفورنیا کې د 
قاضي دنده ترسره کړې وه او د هماغې تجربې پر بنسټ به یې پرېکړې 
لل 

دی وايي: (ما د لاس انجلس په محکمې کې کار کاوه. یوه ورځ یې یو سړی 
راوست. زه به یې ښاغلی توبین ونوموم. دا یې په دې تور نیولی و چې په 
بلوار المپیک سیمه کې یې موټر تېز ځغلولی و. هلته تر ۵۵ کیلومیټر في 
ساعت پورې اجازه ه. مړي خپله ويل چې ثونا موټر خراب دی په ساعت 
کې له ۵۵ کیلومټرو پورې مزل نشي کولای. پولیسو ورپورې خندل. خو ما 
ورته وویل چې نورې څېړنې باید وشي. ورته مې وویل چې زه درسره خپله 
موټر کې سپرېږم. که دې موټر رښتیا هم له ۵۵ کلیومټره/ ساعت نه لوړ نه شو؛ 
نو ستا څبره سمه ده. 


(غرمه موده به وه چې زه د موټر کې مخکې کېناستم» رښتیا هم د سلیټر 
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مثبت ژوند/ ۱۰۸ 


پایډل مات و. څومره زور به یې چې ورکاوه ستنه له شل پنځه ويشتو نه پورته 
کېده. بېرته محکمې ته راستون شوم او سړی مې په خپل حکم بري کړ.) 
(له دې پېښې مې یو سبق واخیست: د سليمان علیه السلام غوندې حقيقت په 
خپلو سترگو وویلئ. په خپلو غوږونو یې واورئ او ښه یې حس کړئ. که 
ستاسې خپل احساس درته بل څه وویل. د ورو خلکو دعوو پسې مه ځئ.) 
هو! زموږ احساس هم د حسوونکو بل تعریف کیدای شي. 

زما د ماشومتوب یو ملگری هم د خپل دننني احساس ښه منونکی و. اوس 
مړ شوی دی . خو یوه ورځ مې د یوې ځوانې ښځې لیک ترلاسه کړ. دا مې 
مخکې نه وه لیدلې او ويل یې چې زما د هغه ملگري لمسۍ ده .ويل یې چې 
د نیکه په اړه ډېره پوهېږي. ». ډېر صفتونه د یې اوریدلي او غواړي چې نوره هم 
پوهه شي. دا چې زه یې نږدې ملگری وم ااوعابابه وسر ده د رووزی. 
هغه سړی فوریست.ر. دیتریک نومېده او دیتریک سپورت به یې باله. مانه به 
څو کاله مشر و. زما ورسره له هغه وخت ملگري وه چی کورنۍ مو د اوهایو 
په بلفونتاین سیمه کې اوسېده. ما هغې نجلۍ ته ځواب کې ولیکل چې ته په 
یوې لویې سُنتي کورنۍ کې رالویه شوې یې. نیکه دې له هر اړخه ستر انسان 
و. تل به یې خپل دننني حس سره ژوند کاوه او خوښ به و. 

لومړی ځل مې چې ولید د یوه دوبي په دوکان کې به یې جامې اوتو کولې. 
زه هم د پوهنتون رخصتیو کې کور ته ستون شوی وم. 

په وروستي ځل مې چې ولیده. د اوهیاو په ورنتنگون ومې سیمه کې د 
مرکزي بانک د یوې څانگې مشر و. زه ورسره همالته وم چې زما د ژوند یو تر 
ټولو ښه ساعت تېر شو او دا کیسه مې یې لمسۍ ته هم وکړه. موږ هغه مهال 
امریکا کې سختو مالي فشارونو سره مخ وو. دې وخت کې فرانکلین. د. 
روزویلټ ولسمشر و. 

هیواد کې ټول بانکونه تړل شوي وو. یوه ورځ ځینې سپموونکي په غوسه 
بانک ته لاړل او خپلې سېماوې یې ترې را وویستې. دې کار ور هم 


د بریا ت رټولو پخوانی پیژندل شوی را ز/ ۱۰۹ 
ولمسول او هغوی هم هنداسې وکړل. دیتریک سپورت چی حالت وليده. 


بهر وواته. په یوه لوی بکس ودرېده او په لوړ غږ یې وویل چې ټول یې 
واوري: (تاسې په موږ باور کړی او پیسې مو راکړي. ستاسې بانک به یو یو 
ډالر بېرته درکوي. خو اوس حالات ښه نه دي. زما په خبره باور وکړئ.) 

ټول پوهېدل چې دده خبرې سرو زرو غوندې ارزښتمنی دي. ځکه رښتینولی 
يې لکه لمر روښانه وه. هېچا ترې پوښتنه ونه کړه او ټول خلک بېرته په بانک 
رامات شول. یعنې که زه ووايم دا مې نړۍ کې تر ټولو خوښ انسان لیدلی. 
مبالغه به نه وي. 

خو ستونزو او سختيو سره چې مخ شئ؛ نو څه تمه لرئ چې په حسوونکو به 
باور ولرئ؟ راځئ چې ویې وگورو. ثږ 

د ريډآیلنډ یو سړی پېژنم. ده خوار ډېرې دروازې وټکولې. خو ټولو بینوا 
رخصت کړ مگر خوښۍ ته چې څه مهم دي هغه يې لرل. 

له پوهنتون وروسته یې په یوه شرکت کې د بازارموندنی دنده پیدا کړه او 
ظاهراً یې راتلونکی روښانه برېښېده. که څه هم دوه کاله وروسته شرکت بند 
شو او د جي دنده ختمه شوه. خو لنډه موده کی یی د یوه بل شرکت د 
بازارموندنې په برخه کې دنده واخيسته. ده خول زاو وه اګاره اوچی پیسئ 
یې اخیستې. بیا يې ناڅاپه موټر ټکر کړ. څو ورځې په روغتون او څه موده په 
کور کې پرېوت. شرکت ترې درې میاشتې ملاتړ وکړ. خو بیا یې بل کس 
وگوماره. هغه کس هم دده پر ځای ښه کار کاوه. په اصل کې د هغه کار 
دومره ښه و چې شرکت رخصت هم نه شو ورکولای. جي په بل شرکت کې 
دنده پیدا کړه او دا ځل یې معاش د پخوانۍ دندې په پرتله نیمايي و. ده کار 
په ډېر ښه زړه کاوه او ځان به یې همغسې خوشاله ښوده. کار یې دومره ښه 
کاوه چې لږه موده وروسته د خرڅلاو د برخې سرپرست شو او معاش یې هم 
ورسره لوړ شو. په ښځو او نورو ټولو گران شو او لنډه موده وروسته یې واده 
هم تیار شو. څه وخت وروسته بیا د همدې خپلې برخې مدیر وټاکل شو او 
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مثبت ژوند/ ٠٠١‏ 

دا ځل یې معاش نور هم لوړ شو. 

تر څو کالو هر څه ښه روان وو. خو یو ځل بيا ورته د ستونزو رامخه شوه او 
دا ځل بیخي جدي وې. ښځه پرې ډېره گرانه وه. خو هغې پرېښود. دلته ده 
یوه بله ښکاره تېروتنه هم وکړه .یو شرکت چي نه ډېر اغېزمن و. داسې 
وړاندیز یې ورته وکړ چې ده نه شو رد کولای او بېرته یې هم دی تېرایسته ٧‏ 
باید خپلو حسوونکو ته پام کړی وی؟ دا نه و خبر چې شرکت يې څو شتمنو 
اخیستی دی. هغوی باید څو شرکته نور اخيستي وی او د هغوی د ژغورنې 
لپاره یې باید ځینې کارکوونکي له دندو ایسته کړي وی . په دغه لېست کې د 
جي نوم راغی او دی یو ځل بيا اوزگار شو. 

دې وخت کې ترې د بیمې یوه شرکت وغوښتل چې سهار دې په اضافي 
وخت کې ورځي او د بیمې د خرڅلاو په برخه کې دې ورسره خپلې مشورې 
شريکوي .د شرکت کارکوونکي له ده ډېر اغېزمن شوي وو او دې ته چمتو 
ول چې په شرکت کې مثبتې لارې چارې عملي کړي. تر دې چې چي یو 
ځل يا دنده ترلاسه کړه او تر څو چې زه پوهېږم دا یې وروستۍ دنده وه. 
همکاران یې وايي چې جي د بیمی شرکت له ښو کارکوونکو دی. 

نو. څه چې درته ښه ښکاري د هغه کول مو د بریا په احتمال او خوښۍ اغېز 
کوي او که له خپل ايمان او یاور گټه.واخلی اتو هغه څه ترلاسه کرلای کر 
چې بریا ته اړین دي. که وايئ چې زه یوه ذره ایمان هم نه لرم. بیا هم درسره 
یم.دې صورت کې به درته ووایم چې ښه سمه ده. کار پیل کړئ. په ایمان 
او باور پسې مه گرځئ او د تلپاتې بریا او خوښۍ تضمین درته ومومئ. تاسې 
هم هغه څه لرئ چې خوښۍ لپاره اړین دي. 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ١١١‏ 


ژوند يعنې مثبت باور 


له ډېر عمر او نږدې اویا کله ویناوو. لیکوالۍ او بحثونو مې دا پایله واخیسته: 
موږ ټول. تاسې چې دا کتاب لولئ او هغوی چې په ځمکه گرځي او ساه 
اخلي؛ ټول ځمکې ته د یوې ټاکلې موخې لپاره رالېږل شوي يوو. زه په دې 
باور يم چې پرودگار زموږ د ټولو ژوند لپاره یو پلان لري. که موږ په دې پوه 
شو او ویې منو. بریا او خوښۍ ته رسېږو. 

خو دا تل نه وي. ښايي یو کس لاره غلطه کړي او زه فکر کوم ددې کار یو 
لوی لامل د ایمان کمزوري ده. څوک چې رښتینی ايمان لري. نه نهیلی 
کېږي. ځکه مدام د ماتې جبرانولو وس لري. 

ایمان او باور زموږ په ژوند کې بدل کیفیت رامنځته کوي او ددې کتاب د 
لیکلو لامل هم همدا و. زه به درته د یوه هلک کیسه وکړم چې ژوند کې یې 
خپله رښتینې دنده د همدې ايمان په مرسته وموندله. 

خوان انتینو روډريگر د ریوپیدراس کوچني ښار په يوې بېوزلې کورنۍ کې 
وزېږېده. پنځه خوېندې ورونه یې لرل. اونۍ کې به یې په سختۍ چېرته دوه 
ځله ښه ډوډۍ وخوړه او کله کله به یوازې ترخې قهوې ته ناست ول. اوه 
کلن و چې د گنيو په پټي کې يې کار کاوه. خو مور او پلار یې دا ور ښودلي 
وو چې که ايمان ولري. هر کار کولای شي. 

له دې وروسته وړوکی خوان د گلف په لوبغالي کې خدمتگار شو. ډېر زر یې 
یوه اوسپنه پیدا کړه. گیا یې ورپورې کړه. بوتل به یې د نښې په توگه ایښوده 
او په دې توگه یې د گلف لوبې تمرین پیل کړء خو په دې کار کې یې ښه 
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مثبت ژوند/ ٢١١‏ 
مهارت را خپل کړ. په همدې کال کې ددې کاپ یزه لوبغاړي(چې ده یې 
خدمت کاوه) خوان ته د گلف د وسایلو یو سیټ ډالۍ کړې. دې وخت کې 
خوان د امریکا پوځ ته ننوتی و او په دې هیله و چې یوه ورځ به ترې د گلف 
مسلکي لوبغاړی وځي. لومړۍ موخه یې دا وه چې خپلې مور ته یو کور 
واخلي. ځکه یویارک ته چې راغلي وو. په کرايي کور کې اوسېدل. 

خوان په ١٩٩٩ز‏ کال کې مسلکي لوبو ته ننوته او له دې وروسته به بیا خلکو 
د (کی کی روډريگرز) په نامه پېژنده. درې کاله وروسته یې مور خپل نوي 
کور ته لاړه. له دې وروسته (کی کی) د گلف د اسلیپي هالوکنټري لوبغالي 
غړی شو. دلته یې په ايمان یو بل اړخ ور زیات شو. یو کس سره مخ شو او 
دغه کس ډاکټر سمایلي بلانتون نومېده او هغه هم ددې کلپ غړی و. 

کی کی وايي: (بلانتون به هغه وخت د اتیا کالو و او زه به څه باندې شل کلن 
وم. خو لوبغالي کې به چې گرځېدو داسې به غږېدو او خندل به مو لکه 
دواړه چې همزولي یوو. ډېر ښه گلف يې کاوه او ما ترې د گلف او ژوند په 
اړه ډېر څه زده کړي دي. هغه را وښودل چې توپ (بال) به څنگه وهم. خپل 
ټول حواس باید په بال متمرکز کړم؛ نه د لارې په خنډونو او پیلۍ (کندې.) 

(هغه به راته ویل: مثبت اوسه. ماغزه چې دې څه ويني بدن دې کولای شي. 
که منفي فکر دې وکړ هماغه خوا ته ځې. خو که موخې دې په ذهن کې 
وي؛نو نښه پرې نیولای شې.) 

د کی کی ايمان او باور لا نور هم قوي شو او د سیالیو اتلولي یې وگټله. 
پنځوس کلن و چې په ۱۹۸۵ کال کې يې پیش کسوت (د پخو عمر خلکو) 
سیالیو کې برځه واخیسته. هلته هم اتل شو او د (پیش کسوت د سيالبو غوره 
لوبغاړي) لب یې وگاټه. 

اوس يې د کی کی روډريگرز په نامه یو بنسټ ساز کړی دی او په دې بنسټ 
کې د خپل ايمان فلسفه بیوژلو او اړمنو ماشوانو ته ښيي؛ (هغوی ته وايم له 
هرې ستونزې یا ننگونې سره چې مخ کېږئ. تاسې ته یو سبق دی. ورته وایم 
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د بریا ت رټولو پځوانی پېژندل شوی را ز/ ۱۱١‏ 
چې لومړی خدای سره اړیکه ویسئ. هغه ته غوږ شئ او له هغه مو چې کوم 


غږ واورېده. بیا نور ځنډ مه کوئ او ویې مئئ.) 

هغه سپارښتنه کوي چې: (د خدای لید تر موږه پراخه دی. ژوند له لوړو 

ژورو ډک دی. خو که خپل افکار دخنډونو پرینځاۍ یوازې په توپ (بال) 
متمرکز کړئ. :همر کار چې کوئ پکې به بریالي یاست. ان که تر دې وځته 
هېڅ بریالي شوي نه یاست.) 

کی کی په هغه پلان مخکې لاړ چې خدای ورته ټاکلی و او په دې یې باور 
لاره. زیاتره ورزشکاران او د المپیک لوبغاړي په دې پوهېږي چې ايمان د 
بدني تمرينونو. ځغاستې او تر دې لا ډېر مهم دی. 

مثلاً الیزایت مانلي د کاناډا نامتو سکیټ لوبغاړې وه. په ډېر بد او متزلزل 
حالت کې وه. خو د ارواپوهانو او تمرین په مرسته یې ستونزه حل کړه. 
بلاخره یې د ١٩٨٩ز‏ کال ژمنیو سیالیو کې د سپینو زرو مډال وگاټه. 

ډاکټر فروډریک نیف وې ورزشي ډلې د ذهني روزنیز پروگرام لپاره 
گومارل شوی و. ددې سړي دنده په ټیم کې دا باور پیدا کول وو چې په 
مونټرال گول وهلای شي. مثلاً منفي فکر به يې چې پکې ولید سمدستي به 
یې ورته ويل مثبت فکر یې ځاى ناستی کړه. د همدې مثبت فکر په برکت یی 
بلاخره خپل کاناډايي سیال مات کړ او د څلور پر یو پایلې پر بنسټ یې د 
سټنیلي جام وگاټه. 

ښايي ووایئ چې: که یوازې منفي افکار مې مثبت کړم. ژوند کې بدلون 
راوړی شم؟ 

ډېره ښه ده. وبه گورو چې په دې اړه ارواپوهان څه وايي: سینيتا ک. چندلر د 
اینډیانا په ایالاتي پوغنتون کې د ارواپوهنې مشاوره ده او شريل ا. کولائند د 
اوویزویل په کنتاکي طبي پوهنتون کې استاده ده. دوی یوه پایله ترلاسه کړې او 


د هغې راپور یې د ١٩٨٩ز‏ کال په ایجوکیشن ډايجسټ مجله کې خپور کړی 
و 
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مثبت ژوند/ ۱۶ 


کوم افکار او اعتقادات چې په ذهن کې ساتل کېږي. په شعوري یا لاشعوري 
توگه زموږ د بدني یا رواني چلندونو په رامنځه کېدو اغېز ښندي. 


ځان سره مثبته اړیکه د روغ ژوند کونجي ده. محصلین زیاتره وخت د ځان 
په اړه منفي غږېږي او په د ېکار خپله رواني انرژ يکموي..کوم فکر چې په 
ذه نکې وي تر یوه ځایه د باور په توگه من لکېږي او بلاخره په چلندون وکې 
راڅرگندېږي. 

ددې ډول افکارو تمبول منفي افکارو او احساساتو ته ښه ځواب دی. که 
منفي فکر ذهن ته ورغی. محصل دې ځان ته ووايي چې (بس دی) دا کار د 
منفي افکارو. وېرې او حواسو شیندلو مخه ډب کوي. دا ساده خبره ده. خو 
پخواني عادتونه ختمولای شي. د فکرونو تمبول کولای شي چې د هر ډول 
بېخونده فکر د راتلو مخه ډب کړي. دا کار د ځینو افکارو لکه وسوسې. 
ویرې. عاتي. ي ېکقايلۍ. اقبطراپه دردوونک خاطر وا نیټ رکاروي و لکه 
نوکانو خوړلو یا ډېر خوراک غوندې چارو مخه نیسي. 

د افکارو تمبول یا ودرول داس ېکېږي چې د منفي فکر ځای مثبت ته ورکړل 
شي. زړه ته قوت ورکړل شي او پر ځان د باور په اړه عبارتونه تکرار شي. 
محصلین چې هر منفي فکر تم کوي. پر ځای یې مثبت فکر مخ ته وړلی 
شي. مثلاً (زه کم عقل يم) دا فکر ت مکېږي او ددې پر ځای (زه هوښيار یم. 
له دې مسئوليته وتی شم)؛ د (زه ناپوه یم) پر ځای (ما څه زده کړي. ځکه 
هوښيار شوی یم)؛ او د (زه په شرایطو برابر نه يم) پرځای(زه دا زړورتیا لرم 
چې خپلې ټولې هڅې وکړم) راتلی شي. 

ارواپوهان وايي چې داسې مثبت افکار باید د ورځې څو وارې. د ویښېدو پر 
وخت. له خوب مخکې او ورو وختونو کې تکرار شي. 


آیا ځان ته چې څه وایئ رښتیا هم ستاسې د فکر او چلند په بڼه اغېز کوي؟ 


) 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی راز/ ۱۱۵ 
تاسې به حیران شئ. خو زموږ ذهن ډېر پېچلی دی او طب لا ت تر اوسه دې 
ټولو پېچومو ته نه دی رسېدلی. 
ذهن په اصل کې ډېر مرموز او حیرانوونکی قوت دی. نو موږ که په هر عمر 
یو. په دې بهانو به ځان نه تېرباسو چې زه یې نشم کولای؛ مهمه نه ده؛ زه 
هېڅ تاثیر نه لرم او ور... 
ماشومان باید مثبت فکر ته وهڅول شي.ادا بايک ورته وواپو څه چې ترې 
سازېدی شي. د بریا او موفقیت روح باید ور وښودل شي. .هره مور بچي ته 
ویلی شي چې: : (ته به یوه ورځ ځان ته یو څوک شې او ښکلې ژوند به درته 


ساز کړې.) 

که د عاشرماتو د شخست جوړېدنې پر وخت ورته دا موضوعات تکرار 
شي. په ماشوم کې ان ېزه پيدا کېږي او څه چې کېدای شي هغه ته رسېدی 
دې وروسیتو کې له میسوري د کانگرس د غړې اغلې آيکي اسکلتون ليک 
راغلی. لیکلي یې وو: 

گرانه ډاکټر صیب پیل؛ 


ښايي زما دگرانې مور د مرگ په خبر خفه شئ, هغه خدای ته تللۍ, .ره يی 
تل د وسمتون و شک رکاړیم: هغه ستا ملگرې وه او ما درته دیک ولیکه چي 
جنت ته د هغې د تلو خبر درکړم. 


زه مېرمن سکلتون پېژنم. فعاله. مبارزه. تکړه مېرمن او ښه مور وه. آیکي 
دولس کلنه وه چې گوزڼ (پولیو) ووهله او لاسونه یې ځوړند شول. . پښې یې 
بېرته را ښې شوې او فعالیتونه یې پرې کولای شول, خو فکر يې هم نه کاوه 
چې لاسونه به گني بیا وخوځوي. . په نهیلۍ کې ډوبه وه. مور به یې ورته 
ویل: (آيیکي. . ستا ژوند ستا په لاسونو او مټو کې نه دی. بلکې ستا په زړه او 
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مثبت ژوند/ ۱۱١‏ 

ذهن کې دی. ته چې د څه اراده وکړې هغه کولای شې.) 

آیکې غوښتل چې ځغاستونکې شي. ونت ورت نظامي پوهنتون ته لاړه او د 
ځغاستې د لوبډلې غړې شوه. روزونکي یې ورته وویل: (گوره لورې. ته بي 
لاسو هېڅکله ځغاسته نشې کولای. ځکه منډې ته لاسونه هم د پښو هومره 
مهم دي.) 

آیکي ورته وویل چې صيبه زه غواړم ځغاستونکې شمه. 

درې کاله هلې ځلې یې وکړې چې روزونکي راضي کړي او د لوبډلې غړې 
یې کړي. په دې کال لویه پېښه وشوه یعنې کېمپر پوهنځي سره سیالي پیل 
شوه. ایکي وویل: (صیبه زه غواړم چې د اوږد واټن ځغاستې کې برخه 
واخلم. البته په دې پوهېږمه چې ډېره سخته سیالي ده.) : 
روزونکي وویل: (گوره! زه درته دا موقعم درکوم. ځکه په دې باور يم چې 
ستر انسان یې. خو ته په هغه لوبو کې برخه نشې اخیستی. که ځغاسته دې د 
زړه هیله وي زه درته اجازه درکوم. زه به دې لاسونه په بدن پورې وتړم او ته 
دې هم خپله ټوله هڅه وکړه.) 

لومړی کس راغی. دویم او درېیم هم راغی خو آيکي نه ښکارېده. خلک په 
تمه وو. بلاخره آیکي هم راغله. که څه هم لږه وروسته شوه. خو تر اخره 
پورې یې منډه ووهله. دا چې د پای کرښې ته را ورسېده ټولو محصلينو 
ورمنډه کړه او د لومړي کس پر ځای یې دا په اوږو سپره کړه. په لوړ غږ یې 
ددې نوم اخیسته او میدان کې یې گرځوله. 

آیکي بیا وروسته حقوق پوهه او د متحده ایالاتو د کانگرس غړې شوه. زیاتره 
وخت به یې چې کار کې پرمختگ وکړ مور به یې ماسره اړیکه نیوله. ويل به 
یې: (ماسره مرسته وکړه. زه غواړم هغه دومره لوی شخصیت کړم چې وړ یې 
ده. زه په دې باور يم چې هغه يې کولای شي.) بلاخره همداسې وشول. د 
مور هڅوونه یې ددې لامل شوه چې هغه نن دې ځای ته رسېدلې. 

نن سبا داسې باور لرونکي خلک زیات شوي دي. یوې خپرونې د یو سل او 
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شل بریالیو کسانو لېست پور کړی و. په دوی کې ځينې زه پېژنم چې دا 


لاره یې د ايمان او باور په قوت کچ کړې ده: په خدای ايمان. په ځان باور, 
په هیواد باور. په ځپلو لاس ته راوړنو باور. دوی په خپل پرمختگ د نړۍ د 
میلیونونو خلکو ژوند بدل کړی دی. 

وديت ولانس یو بل کس دی. په دې لېست کې یې نوم راغلی او زما ملگری 
دی. دې سړي ريډرز ډايجسټ مجله د نړیوال باور او شهرت خاونده کړه. 
لومړیو کې به دې او مېرمن يې لي لا مجله ډیزاینوله. په زاړه موټر کې به یې 
خپله مطبعيې ته وړله دوی به چې گرځېدل او خپل افکار به یې خپرندویانو 
ته ويل هغو به ورته ويل چې دا (جنوني افکار) دي او خندا به یې ورپورې 
.0 

أولیو ان بيچ کونډه شوه. دې وکړی شول چې بيچ هوايي شرکت ساز کړي او 
دا طرحه يې خپل خاوند سره سازه کړې وه. دا هم په خدای ايمان او په ځان 
او د خپل شرکت په ښه والي باور لري. 

ماریوت یو بل کس دی. دی هم د يوې متدینې کوزاو اولاد دی او د 
ماریوت په نامه د لوړ کیفیت او خدمت لرونکي زنځيري هوټلونه یې ساز 
کړي دي. 

بیل ماریوت پخوا واشنگټن کې د سرک په غاړه کراچۍ درولې وه او هاټ 
ډاگ خواړه به یې پرې خرڅول. زه یې هم پېرودونکی وم یوه ورځ یې راته 
وویل چې نن یې بازار ډېر ښه و. پنځلس ډالره یې گټلي دي. 

ايمانداره خلک کارونو پسې گرځي او مثبت فکر کوي. دوی پوهېږي چې 
لویوالی له کوچنیتوبه سازولی شي. ايمانداره خلک مفکرين دي او وخت په 
دې نه ضایع کوي چې په خپل حال وژاړي یا پرې افسوس وکړي. دا خلک 
خپل ذهن په منفي فکر نه خرابوي. دوی مثبت فکر کوي. فکر کوي. فکر 
کوي او باور لري. په دې توگه یې ذهن ته مفکورې راځي او دا مفکورې بیا 
زیاتره وخت د ټولو انسانانو په خير وي. 
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مثبت ژوند/ ۱۱۸ 
خو د انسان طبیعي لیوالتیا دا ده چې ووايي: دا ټولۍ کیسی الهام ,ښونکی 
دي. خو ماته یې څه؟ هغوی ما غړنلني عادي 0-۸ نه ۳ فوقی العاده 
خلک وو. 

خو دا تېروتنه ده. ټول په لومړیو کې عادي او فقیر خلک ول. خو هر یو فوق 
العاده انسان شو. څنگه؟ په فکر. په باور. په کار کولو. په ماتې خوړلو. په 
هڅې کولو. بیا هڅې کولو. پاڅېدلو او ځان پورته کولو. 


په یاد لرو «هشمهمم موه هوه وهو وود 

. باور لرل نتیجه ورکوي. 

. باور لرل ان په سختیو شرایطو کې نتیجه ورکوي. 
لو 


د ستونزو ځواب ایمان او باور لرل دي: ايمان په خدای. باور په 
ځان. په راتلونکي. په دې چې کولای يې شئ او باور په خلکو. 
. ایمان ولرئ او ایمان وساتئ. 
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د شوق اور بل وساتئ 


ژوند تل خوندور او بامرداه نه وي. کله کله ترخې او لوړې ژورې هم لري. 
خو موږ له بده مرغه کله کله خپل شوق کمېدو ته پرېږدو او دا کار که زموږ 
ژوند ته مرگونی نه وي؛ نو خطرناک دی. 

شوق یا لیوالتیا له حیاتي لاملونو دي. ايمانداره او بریالي خلک یې ډېر لري. 
دا خلک ترې د مسئولیتونو ترسره کولو. ورځنیو چارو او ستونزو حل کولو 
لپاره گټه اخلي. 

شوق په هر انسان کې طبیعي وي او د خندا او موسکا هومره زموږ په طبیعت 
شته وي. 

انسان چې په شوق راشي ټول شخصیت یې وځلېږي. ذهن یې تېز شي. 
درک او شهود يې لوړ شي. د ژوند ټول قوت او د نوښت وړتیا يې راڅرگنده 
شي او دې سره د انسان حرکت لا پسې ډېر شي. 

اب.ز تارون یو فېپلسوف دی. دی وايي: (اوبه باید له بخار کېدو دمخه 
وخوټېږي. موټر تر هغه وخته ذره حرکت نه کوي چې د بخار تودوخه یې 
سل درجې نه شي. غیڅوک دعلوق ة لب با مفاررقه«د ژوقد اغ ته 
حرکت نه بې ورکولتئ .که دا نه وي ولاړ به وي .د یاد ساتئ شوق داسې 
دی لکه بیټرۍ کې چارج؛ لکه اور کې گرمي او هوا کې انرژي ص-- 
ژوند او گټنې لپاره دې ته اړتیا لري لیوال یا شوق لرونکی انسان بریالی وي. 
خدای هم بې شور و شوقه انسان ته څه نه کوي. د اهنگرۍ بنۍ (کورې) ته 
اور په کار دی. ټولې لویې لاس ته راوړنې له روښانه زړونو راوتې لمبه ښيي.) 
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مثبت ژوند/ ٠۳١‏ 


شوق نه مې موځه هغه ډېر تود او جنجالي هم نه دی او هغه بیځي رغی او 
تت هم نه ښييم. بلکې زه درته د فوي. مثبت او منظم خوځښت ځېره کوم. 
لکه یو هوښیار چې وايي؛ (دئیا د هغو پرشوره لیواله (شوفي) خلکو ده چې په 
ځان واکمن وي.) 

ددې کتاب لیکلو یو لامل د شو پراخه ارزښت ته اشاره وه. خصوصاً هغو 
ته چې غواړي په ژوند کې کوم ارزښتمن کار وکړي. زه له ب .ک. فورېز سره 
موافق يم چې وايي: (انسان ته شوقق دومره مهم دی لکه الوتکې ته وزر یا 
څرځ. دا هغه قوت دی چې انسان ته الوت ورکوي او معجزه ډوله کارونه 
پرې کوي. دا په انسان کې بې باکي. زړورتیا او په ځان باور پیدا کوي او په 
شکونو یې برلاسی کوي. بې پایه انرژي تولیدوي او دا د ټولو کارونو لپاره د 
سوندتوکو سرچینه ده.) 

غمیزه یې بویه چې ژوند دې کوو. خو هېڅ حرکت. هیجان او شوق دې 
راسره نه وي او په نه زړه دې لگیا یوو .ليه .تش او بې شوقه اوسېدل يعنې له 
هغه خونده بې برخې کېدل چې ټول انسان یې د څکې وس لري. 

موږ ټول له بې گټې توب او بې ارزښتۍ راوتلای او په ژوند کې تودوخه پیدا 
کولای شو. .د هله کېړي چي اسائ خپل لقن دل کري. داد حقګان ار 
تشې ډکولو يوه لاره ده 

بریا ته رسېدو لپاره باید انسان شوق او ايمان ولري . سر اډوارډ آپلتون څېړنې 
او اکتشافات وکړل او بلاخره د راډیویي خپرونو لامل شو. خپله یې هم نوبل 
جایزه واخیسته. یوه ورځ ترې د بریا د حیرانوونکي راز پوښتنه وشوه. دده 
لومړی ځواب دا و و: (دا ټول شوقونه له شوقه راپاڅېدل.) بیا یې وویل: ره د 
شوق ارزښت تر فنی مهارتونو لوړ بولم.) 

زما لا ياد دي. د صنعت یوه سرلاري والټر گرایسلر یو ځل وویل: (هر انسان 
چې کوم شي سره نامحدوده شوق لري. پکې بریالی ګېدای شي.) همدارنگه 
د رالف اولدو امیرسن يوه مشهوره وینا ده چې؛ (هېڅ لوی شی., بې له شوقه 
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ه ترلاسه کېږي.) 
که د شوق په اړه دا ادعاوې رښتیا وي. ورپسې منطقي پوښتنه دا ده: (که 
څوک شوق نه لري هم ترلاسه کولای یې شي؟ مثلاً هغه کس چې مات 
شوی وي. یو ځل نه څو څو ځله مات شوی او بیا د را ستنېدو جرات نه لري. 
هغه څنگه؟) 
کوم خلک چې تاسې ته منفي وړاندوينې کوي څه ورته وايیئ؟ د مثبت فکر 
کتاب لیکلو پر مهال مې داسې ډېر منفي او عیب پلټونکي لیکونه ترلاسه 
کړل: .ما ورته څرگند ځواب لاره او دلته هغه لارې چارې لیکم چې عملي او 
گټورې دي او څو څو ځله خپله ماته گټورې واقع شوې دي. څوک چې د 
غفلت له خوبه راویښ شي که دا وکاروي. بیاڅلي فعالېږي او په خپل ذهني 
خفگان برلاسي کیدای شي. دوی کې حرارت پيدا کېږي. .شوق يې زیاتېږي. 
زما وړاندیز هله گټه رسوي چې عملي شي .د ژوند په بدلون کې ددې لارو 
چارو اغېز ثابت شوی دی. که د نورو خلکو غوندې ترې گټه واخلئ؛ نو 
هماغه پایلې تاسې هم ترلاسه کولای شئ چې نورو ترلاسه کړي. 
د پیلولو یوه لاره دا ده چې یوه سپین کاغذ را واخلئ. دا کاغذ باید لوی وي. 
ځکه ډېر ځای ته اړتیا ده. د پیل لپاره خپل شته لېست کړئ. ښايي تاسې 
ووایئ چې ډاکټر صيب ته هسې ساده یې, . زه دا کتاب په دې خاطر لولم چې 
دوم ملرپوبۍ لي تو يسلو اه شاېوکار که مهه نوی 
چې خپل شته ولیکه. کوم شته یادوې؟ 
زه ستاسې په احساس پوهېږم. خو له دې کتابه زما یوازینۍ تمه دا ده: زه په 
دې باور يم چې ستاسې د ژوند او احساس د ښه کېدا لامل به شي 
نو خپل شته لېست کړئ او شمېرې ورکړئ. 
0 زه ژوندی يم. که مړ وی دا مې نه شول لیکلی. 
02( ساه اخیستی شم. 
03 په لأره تلی شم. 
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مثبت ژوند/ ۱٢١‏ 

4) خوراک کولای شم. 

.1 په سر مې یو چت شته. 

6 لوست کولای شم. 

ي‌ فعال ماغزه لرم, همداسې ده. ځکه فکرپرې کولای شم. 

نو ادامه ورکړئ او څه چې ذهن ته درځي هغه وليکئ. تر اوسه مو چې د څه 

شي په اړه فکر نه دی کړی فکر پرې وکړئ. 

0 لمر ځلېږي. 

9 پاران ورېږي. دا ښه نه ده؟ موږ باران ته اړتیا لرو. 

0 نزه فلانۍ ستونزه لرم» په اړه یې چې فکر وکړم او حل لاره ومومم 
ځان راته قوي ښکاري. 


ايا فکر نه کوئ چې د شتو لېست کول به ستاسې شوق زیات کړي؟ 

یو وخت یو سړی زما لیدو ته راغی» ډېر بې زړه و. اصلاً نهیلی و او په 
ټیلیفون یې راته ویلي وو چې زه یې وروستۍ هیله يم. 

ماته چې راغی دفتر کې گرځېده. بیا په څوکۍ کې کېناسته. سر يې په لاسونو 
کې ونیوه ویې ویل: (اوف ډاکټر صيب. ته ډېر مهربانه یې. ما هر څه بایللي 
با هم راسره گورې. هېڅه راسره نه دي پاتې.) زه ورته مخامخ ناست وم. 

بیا مې یو سپینه پاڼه را واخیسته او په منځ کې مې يې کرښه راښکله یو 
خواته مې (شته) او بلې خوا ته (نشت) ولیکل هړاد اېب ين 
وویل : (دې کرښو ته هېڅ نه دي پاتې.) 

.: ښه نو په دې خفه يم چې مېرمن دې مړه شوې ده. 

- نه د خدای فضل دی ژوندۍ ده. څنگه وایې چې مړه شوې؟ 

دا مې د شتو په برخه کې ولیکل: ښځه مړه نه ده. ژوندۍ او روغه ده. بیا مې 
ورته وویل: 

8 ولا خبر شوم چې کور دې سوی دی., سخت خفه شوم. 


د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۱۲۳ 
چا ویلي چې سوځېدلی؟ روغ جوړ دی. 
بیا مې د شتو په برخه کې ولیکل چې کور جوړ دی. نه دی سوځېدلی. هغه 


په غوسه خبره وغځوله: 
- دا ناسم معلومات چا درکړي. زما کور جوړ دی. نه دی سوځېدلی. 
مېرمن مې هم روغه رمټه ده! 


ښه نو ... خو تا وویل چې هېڅ هم نه لرې. 
۳ دا پاڼه ماته راکړه. زه بیخي پوه نه وم. اوس پوه شوم چې د شتو 


برخې نه ستاسې موخه څه ده. 

زر یې لیکل پیل کړل: 

, دوه روغ بچي؛ ملگري . 

او داسې نور شیان یې ولیکل. ما وپوښت: 
- جومات ته ځې؟ 

, و 

: اغېز یې درباندې کړی؟ 


- کیدای شي عقیده مې کلکه او ایمان مې زیات شوی وي. 


بلاخره پربکړه دا شوه چې که دې رودې (روش) کار ونه کړ. بیا راشه؛ خو د 
بریا او ښه خبرونو لیکونه یې را ورسېدل. 

نو د رښتیني شوق ترلاسه کولو لپاره خپل شته لېست کړئ. تر ټولو کم شی 
پکې دا لیکلی شئ چې زه ژوند یم لوست کولای شم. دا چې کتاب مو 
اخیستی لږې پیسې به هم لرئ او په خلکو لږ باور هم لرئ. ځکه په ما باور 
لرئ چې دا کتاب لولئ. باور وکړئ. رښتیا درته وايم: تاسې کې شوق او 
هیجان پیدا کېږي. تاسې یې کولای شئ. ځان سره ووایئ چې: کولای شم 
کولای شم. کولای شم. بیا ووایئ: زه يې غواړم. زه یې غواړم. زه يې غواړم. 
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سسا نس لھھھکگثګ ‏ :"77 ۷0سشس١۸‏ 
او بیا یې وکړئ؛ همدا اوس, 

د اړتیا وړ شوق ترلاسه کولو بله روده (روش) د (گې) فاعده ومېږي. دا 
قاعده په لومړي ځل ارواپوه پروفیسور وليم جیمز مطرح کړې وه. ده به ويل 
که څوک هواړې چې د فکر ګولر ښه طريفه ترلالمه کړي. داسي ذکر دې 
وکړي چې (گني) دا وړتیا لري. که دا سړی دې د (گني) پربنسټ عمل ته 
دوام ورکړي. رښتیا به یې هم ومومي, 

مثلاً که تاسې وېرېږئ او غواړئ وېره ځتمه کړئ. داسې چلند کوئ لکه زړور 
چې يئ اخر به خپله زړور شئ. یا که یو منزوي شخص غواړي چې ټولنیز 
شي داسې چلند دې کوي چې گني ټولنیز دی. دا کار به مو لید په عادت 
بدل کړي او په خلکو به گران شئ. 

نو که شوق نه لرئ. د گني په قاعده یې پیدا کولای شئ. دا حقيقت دی. که 
په ذهن کې له ځانه تصویر ولرو اخر رانه هماغه تصویر سازېږي. 

دا څه وخت مخځکې مې د يوې مېرمنې لیک ترلاسه کړ. دې نه ثابته شوه چې 


ددې اصولو تکرار د انسان هر ډول بدني او ټولیزې ستونزې له منځه وړي. 


گرانه ډاکټر پیل؛ 

څو میاشتې مخکې مې یو عملیات وکړ» زه ډېره ضعیفه ومه. خوراک مې نه 
شو کولای او کار راته ورځ تر بلې سختېده. بیځې وره بې زړه شوې ومه. 
تر دې چې ستاسې یوه لیکنه مې ولوسته. عنوان یې (ځان کې انرژي را پیدا 
کړئ) و. په هغه کتاب کې د زړورتیا لپاره ځینې ورځني مثبت تمرينونه 
ښودل شوي وو. ښه پلان و. خو ما یې ځان کې د عملي کولو سد نه ليده. 
چا به چې وویل څنگه یې ؟ 

ورته به مې ويل چې: (ښې او بدې ورځې دي.) یا (دومره قوي نه يم چې 
د 

یوه ورځ مې وویل راشه هغه لیکنه بیا ولوله. ستاسې په لیکنه مې چې فکر 
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د بریا ت رټولو پخوانی پېژندل شوی را ز/ ۱۲۵ 
وکړ. یو ړوند ملگری مې راياد شو. چې خوږولې (شکر ناروغي) هم لري. 
چا به چې ترې پوښتنه وکړه څنگه یې؟ ورته به یې ويل تر دې نه شم ښه 
کیدای! 
ما هم پرېکړه وکړه چې همداسې خبرې وکړم: (په ښه کېدو یم.) یا (ورڅ تر 
بلې ښه کېږم.) 
ځان سره مې وویل چې که دا خبرې وکړم. څوک به مې په حال پوه نه شي. 
خو بیا مې ځان سره وویل چې زه څه غواړم؟: (د خلکو زړه سوی که 
درملنه؟) 
د ډاکټر په اجازه مې پلي گرځېدل پیل کړل. ورځ تر بلې به مې واټن ډېراوه. 
تر شلو دقيقو ته مې ورساوه او په دومره وخت کې مې به یو میل مزل کاوه. 
پلي تگ سره مې ستاسې وړاندیز هم عملي کړ. ژوره ساه به مې اخیسته او 
هغه جملې به مې تکرارولې. دا خبرې به مې ځمکې. ونو. اسمان او مرغانو 
ته په لوړ غږ کولې. میاشت وروسته مې وزن پنځه کیلو زیات شو او قوي هم 
شومه. څه موده وزوسته مې سينه کې درد نه احساساوه او ورځني کارونه به 
مې له ستړیا پرته ترسره کول. 
زه پوهه شومه. پرمختگ مې چې کاوه. پرېکړه مې وکړه چې په مثبت ليد به 
خپله روغتیا لا ښه ګوم او ځان به د ناروغ پر ځای روغ انسان گڼم. 
له تاسې مننه ډاکټر صيب چې داسې لارښوونې مو راته وکړې او زما صحت 
ورسره ښه شو. ډېر گټه یی راته وکړه. 

ثږ په درنښت 


کل م رایټ 
بيشکه چې دا قواعد کار کوي. ما ډېر خلک لیدلي چې د شوق یا لیوالتیا پیدا 


کېدا یې د روغتيايي ودې لامل شوې. لکه مخکې مې چې وویل طبي علومو 
هم دا اصول منلي دي. 
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مثبت ژوند/ ۱١١‏ 

رښتیا دا ده چې هر چا کې شوق پیدا کیدای شي. هر څوک دا وړتیا لري چی 

خوښ او بریالی انسان شي. .خو څنگه؟ په ځان کې پټ شوق ته د څرگندېدو 

اجازه ورکړئ. .د شوق اور بل وساتئ. د تورو دا جمله په یاد ساتئن چې ويل 
یې: (هېڅ بې شوقه انسان د شوقي انسان هومره ژوند نشي کولای.) 

داي ژوند وکړئ چې (گني) شوق لرئ او ډیر ژر به مو په بدن» ذهن او 

روح کې د شوق نوښتگر قوت پيدا شي او ژوند به در ېدل کړي. 


نو گرانه لوستونکیه! تل مثبت فکر کوه او ښه په شوق ايمان لره. 
ژوند همدا دی. 
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وروستۍ خبره 


د کتاب پای ته را ورسېدو. له ملتیا مو مننه! 

لیکوال او لوستونکو ټولو د د خلکو د خوښۍ او روغتیا په برخه کې مهمې 
پوښتنې کشف کړې .کله کلهد لیکوال له نظر سره اختلاف کوئ. خو هله 
من يم په دې به پوه شوي یاست چې لیکوال په هر حال کې تاسې ته نیکې 
هیلې لري. هغه ټول عمر ځان ته کار کړی او په دې پوه شوی چې مثبت 
ذهني او اروايي لید تر منفي هغه ډېر ښه دی. دا یې هم کشف کړې چې 
شوق د انسان په ژوند کې د قوت او بدلون لامل کېږي. ددې دعوې دلیل هم 
په کتاب کې ذکر شوی. دا هم ويل شوي چې رښتینی شور و شوق په سختو 
شرایطو کې څنگه د انسان ژوند ورځ تر بلې ښه کوي او وده ورکوي؟ 

ما دا تجریه د مثبت ژوند ځواک نومولې او څنگه چې ددې کتاب اصول او 
قوائین عملي کړئ: په رښتیني ځواک به یې پوه شی ن. دا چې عملي شي. 
رښتیا هم نتیجه ورکوي. موږ د خوب وخیال خبرې نه کوو؛ بلکې د عمل 
پلویان یوو. موږ دلته د فکر کولو لپاره طرحه وړاندې کړې ده او دې د یوه 
عمر خوړلي لیکوال سره هم مرسته کړې چې خوښي او بریا ترلاسه کړي. که 
په دې باور وکړئ او عملي یې کړئ هماغه پایلې به ومومئ چې پسې 
گرځئ. 

زه په دې خوښ يم چې علم هم ځينې وخت د مثبت فکر کړې ادعاوې 
ثابتې کړې دي. 

د جمع بندۍ لپاره مو چې څه لوستي باید ووايیم چې کتاب په دې مواردو 
ټینگار کوي. 

1 د ژوند بڼه څنگه له خوښۍ ډکه کړو؟ 
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مثبت ژوند/ ۱۲١‏ 


2 
3 


مثبت فکر څنگه وکړو؟ 

په ځان څنگه رښتینی باور ولرو؟ 

د (نشم کولای) غبرگون د لیرې کولو لارې چارې پېژنو. 
باور وکړئ خوښ اوسېدل تل ممکن دي. 

که حالات خراب وي د (خو) کلیمه یاده ساتئ. 
ایمان د وېرې لوی دښمن دی. پناه ورته یوسئ. 

د خپل ذهن شفابښونکی قوت یاد ساتئ. 

دا یاد ساتئ چی د بیا راستنېدو قوت لرئ. 

د بریا زاز اسانه او ترلاسه کېدونکی دی. 

د مثبت فکر قوت تمرین کړئ. 

ځان تش او بې معنا مه گڼئ. د ايمان له قوته ډک شئ. 
خپل ارزښتنمن شته وشمارئ. 

تاسې حسوونکي لرئ. هغوی ته پام وکړئ. 

د شوق اور تل بل وساتئ. 


تاسې ټولو ته نېکې هیلي او درناوی. برکتي شئ! 
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